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Nesreče in katastrofe, ki povzročajo trajne posledice za življenje in zdravje ljudi ter stanje 
njihovega premoženja, po svetu letno prizadenejo več sto tisoč ljudi. Noben predel sveta ni 
pred takšnimi izrednimi dogodki popolnoma varen. Ustrezna pripravljenost zmanjša strah, 
tesnobo in izgube, ki spremljajo takšne dogodke. Pri tem se lahko vplive nesreč zmanjša 
oziroma popolnoma prepreči (FEMA, 2004). 
 
Le nekaj generacij pred nami so ljudje sami pridelovali hrano in skrbno pripravljali zaloge 
za primer pomanjkanja, sodobna družba pa je navajena na samoumevno in vedno dostopno 
preskrbo s potrebnimi živili in pitno vodo. V času ekonomske, geološke in politične 
nestabilnosti je pomembno najprej poskrbeti za lastno zalogo hrane, saj v primeru izrednih 
razmer večjega obsega vladne ustanove ne morejo zagotavljati zadostne preskrbe s hrano 
(Gran, 2011).  
 
Konec avgusta 2016 je po dveh terorističnih napadih nemška vlada sprejela novo strategijo 
civilne zaščite o nujni zalogi hrane in vode za primer izrednih razmer. Cilj takšne strategije 
je pripravljenost na grožnje terorizma in vojne (Šašek Kocbek in Simončič, 2016).  
 
V preteklih letih so se v Sloveniji dogajale naravne nesreče in izredni dogodki, kot so 
potresi, poplave, zemeljski plazovi, požari in migracijski tokovi. Poleg tega obstaja 
verjetnost drugih naravnih in civilizacijskih nesreč, terorističnih napadov in vojne. V 
začetku februarja 2014 je zaradi obsežnih posledic žleda ostala brez elektrike skoraj 
četrtina slovenskih prebivalcev. Slovenija je takrat zaprosila tudi za mednarodno pomoč 
(Dobnik Jeraj, 2015).  
 
V času izrednih razmer je samozadostnost izredno pomembna. Samozadostnost je 
zmožnost samooskrbe in vzdrževanja sebe in svojih bližnjih brez zunanje pomoči in se 
nanaša predvsem na zalogo hrane in sposobnost bivanja brez elektrike. Vsako 
gospodinjstvo mora imeti načrt pripravljenosti za primer izrednih razmer, ki naj vsebuje 
primerno zalogo živil in vode (FEMA, 2004; Gran, 2011). 
 
Prepričanje, da je za preživetje v kriznih časih potrebnih le nekaj zalog moke, mleka, soli 
in sladkorja je napačno, saj se je pokazalo, da pšenica, mleko, sol in sladkor ne vsebujejo 
vseh potrebnih beljakovin, vitaminov, mineralov, aminokislin in drugih pomembnih hranil. 
Odprava posledic ob izrednih dogodkih in ustvarjanje najosnovnejših pogojev za življenje 
terjata veliko energije, zato je takrat pomembna dobra prehranjenost. Enolična prehrana ne 
zagotavljala delovne sposobnosti prebivalstva v primeru takšnih razmer (Gran, 2011). 
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Namen magistrskega dela je ovrednotiti priporočila Uprave Republike Slovenije za zaščito 
in reševanje (URSZR) glede nujne zaloge hrane. Opredelili smo izredne razmere in 
prehrano ob izrednih razmerah, predstavili raziskave o pripravljenosti ljudi na izredne 
razmere s primerno zalogo hrane in pregled priporočil za prehrano v izrednih razmerah. Iz 
obstoječega seznama živil iz zaloge hrane URSZR (2017) smo sestavili jedilnik, ki je 
pripomogel k oceni obstoječih priporočil. Poleg tega smo opredelili predloge za 
nadgradnjo in izboljšanje, kar bi lahko pripomoglo k ustrezni prehrani prebivalcev v 
primeru izrednih razmer.  
 
Z namenom povečanja in izboljšanja pripravljenosti na izredne razmere potrebujemo 
ustrezna prehranska priporočila, ki definirajo potrebno zalogo hrane. 
 
Postavili smo dve delovni hipotezi in sicer: 
- Prehrana na osnovi jedilnika, sestavljenega z živili iz nujne zaloge hrane, ustreza 
prehranskim priporočilom za odraslo osebo glede vnosa makrohranil in energije. 
- Prehrana na osnovi takega jedilnika ne ustreza prehranskim priporočilom glede vnosa 
prehranske vlaknine in vitaminov. 
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2 PREGLED OBJAV 
 
2.1 OPREDELITEV POJMA IZREDNE RAZMERE IN STANJE IZREDNIH RAZMER 
 
Izredne razmere lahko nastopijo v času različnih naravnih in civilizacijskih nesreč, 
katastrof, epidemij, nepredvidenih migracij prebivalstva, terorizma in vojn. Nesreče so 
nenadni dogodki, kjer se pojavljajo poškodbe in škoda. Pri nesreči večjega obsega je 
potrebno aktivirati dodatne ekipe in opremo služb, ki opravljajo naloge reševanja. 
Katastrofe so nepričakovani, nenadni dogodki, ki v trenutku povzročijo izredno hude in 
neugodne okoliščine, pri čemer je poškodovanih ali umre večje število ljudi. Udeleženci so 
izpostavljeni številnim škodljivim vplivom, povzročena je velika materialna škoda. 
Pojavljajo se psihosocialni problemi, poveča se tveganje za zdravje in življenje ljudi. V 
primeru katastrof je dejavnost reševalnih služb okrnjena. V tem času nastopi stanje 
izrednih razmer, saj se pojavijo motnje v delovanju skupnosti. Slovenijo najbolj ogrožajo 
potresi, poplave, zemeljski plazovi, toča, viharji, žled, pozeba in požari (Ušeničnik, 2002; 
Ahčan, 2007). 
 
V primeru pojava elementarnih nesreč večjih razsežnosti se skupnost sooča z izrednimi 
razmerami. Izredne razmere nastopijo ob nesorazmerju med potrebami skupine ljudi in 
zmožnostjo, da se na prizadetem območju te potrebe in razmere obvladuje (Macarol-Hiti, 
2000).  
 
Eden bistvenih elementov sistema zaščite, reševanja in pomoči je ob takšnih dogodkih 
dobra organizacija dela, ki zagotovi sočasno in učinkovito delo različnih ekip in služb 
(Slabe, 2006). 
 
Furberg in Marcozzi (2006) navajata, da so za uspešno delovanje v primeru kriznih razmer 
potrebne štiri faze: 
- planiranje in preventivno delovanje, 
- zagotavljanje pripravljenosti, 
- odzivanje in ukrepanje ob množični nesreči in 
- okrevanje in analiziranje ukrepanja. 
V času nesreč je lahko poškodovana gospodarska javna infrastruktura, kar lahko povzroča 
prekinitev ali moteno oskrbo z elektriko, zemeljskim plinom in vodo. Poškodovani so 
lahko komunikacijski sistemi, kanalizacijski sistemi, sistemi ogrevanja, ceste, železniške 
povezave. Trgovine, bencinski servisi, šole in druge ustanove so lahko zaprte. Ob daljšem 
izpadu električne energije je lahko moteno ali onemogočeno ogrevanje, razsvetljava, 
priprava hrane, oskrba z vodo in priprava tople vode (URSZR, 2016). 
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Naravne in druge nesreče lahko hitro privedejo do pomanjkanja pitne vode in najnujnejših 
živil. Pri tem so lahko zaradi vdora onesnažene vode, fekalij, kemikalij in drugih 
dejavnikov poškodovane ali uničene zaloge hrane na prizadetem področju. Oviran je lahko 
tudi prevoz živil za preskrbo prebivalcev. Neurejene higienske razmere ob izrednih 
razmerah in onesnažena živila lahko privedejo do obsežnih izbruhov bolezni, zato je zelo 
pomembno uživanje varne hrane (NIJZ, 2014). 
 
2.2 IZREDNE RAZMERE IN PREHRANA 
 
Izredni dogodki so nepričakovani in povzročeni zaradi delovanja narave in človeka, pri 
katerih pride do velikega števila pomoči potrebnih. V primeru izrednih razmer so prisotne 
človeške žrtve, gmotna škoda in socialni problemi. V začetnem stanju so v ospredju 
poškodbe in psihični stresi, za tem pridejo na vrsto drugi problemi kot so: stanovanjsko 
vprašanje, preskrba z neoporečno pitno vodo, prehrana, osebna in splošna higiena, 
odstranjevanje odpadnih snovi. Že v primeru, da ni rešen samo en od naštetih problemov, 
se lahko življenjske razmere bistveno poslabšajo (Opačič, 2005; Furberg in Marcozzi, 
2006).  
 
Prehrana igra pomembno vlogo pri promociji in vzdrževanju dobrega zdravja skozi celotno 
življenjsko obdobje. Hrana zagotavlja energijo za delovanje človeškega telesa. Prav tako 
ima pomembno vlogo pri metabolnih, hormonskih, fizioloških in psiholoških procesih, 
zato ob nepravilni prehrani prihaja do raznih obolenj. Zaradi neustrezne prehrane so še 
posebej ogroženi bolniki, ljudje z oslabelim imunskim sistemom, nosečnice, starostniki in 
otroci (Referenčne vrednosti…, 2004; Carpenter in sod., 2012).  
 
V primeru izrednih razmer so pogoste duševne težave. Pripravljanje hrane in hranjenje 
odvrne pozornost od krizne situacije, zaposli ljudi in ohranja boljše počutje (Beattie, 2011). 
 
Za pripravo primernih zalog hrane za primer izrednih razmer je potrebno planiranje, stalne 
priprave, odzivanje in ukrepanje v času izrednih dogodkov. Pred pripravo zalog hrane je 
potrebno upoštevati najustreznejša priporočila za prehrano v izrednih razmerah (Furberg in 
Marcozzi, 2006). 
   
Kljub vsem napotkom za zadostno zdravo prehrano v primeru izrednih razmer se lahko 
zgodi, da so uničene zaloge živil, okužene, zastrupljene zaloge in uničeni objekti za 
pripravo hrane. V takšnem primeru morajo vladne in druge organizacije poskrbeti za 
čimprejšnjo evakuacijo in nadaljnjo preskrbo z neoporečno čisto vodo in hrano (Opačič, 
2005). 
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V prvi fazi se posamezniki oskrbujejo z živili iz individualnih rezerv, dokler se ne 
organizira preskrba z živili in prehrana s strani človekoljubnih organizacij. Le-te 
organizirajo dovoz živil, začasno skladiščenje in pripravo hrane (Opačič, 2005).  
 
Na področju prehrane nudijo oskrbo v primeru naravnih in civilizacijskih nesreč 
mednarodne organizacije Rdečega križa, Rdečega polmeseca, privatni zdravstveni sektor, 
specializirane inštitucije in vojska. Dobra pripravljenost in ukrepanje sta odvisna od dobre 
organizacije in sodelovanja organizacij in inštitucij na vseh nivojih. Poleg tega so 
pomembne tehnične izkušnje na področju zdravja, prehranske ustreznosti in varnosti živil 
ter logistike (transport in shranjevanje) (WHO, 2000). 
 
V Sloveniji za področje prehrane in materialnih dobrin v času izrednih razmer poskrbi 
Rdeči križ Slovenije (RKS). Podlaga za tovrstno aktivnost je bila opredeljena že v štirih 
ženevskih konvencijah iz leta 1949, kasneje opredeljena tudi s slovensko zakonodajo. 
Zakon o Rdečem križu Slovenije (1993) opredeljuje javna državna pooblastila za RKS pri 
ugotavljanju potreb, zbiranju pomoči in delitvi zbranih dobrin. RKS zbira finančno in 
materialno pomoč od darovalcev, prebivalstva in drugih mednarodnih organizacij Rdečega 
križa. V času izrednih razmer tesno sodeluje s Civilno zaščito, Ministrstvom za obrambo, 
Upravo RS za zaščito in reševanje, Ministrstvom za notranje zadeve, Ministrstvom za 
zunanje zadeve, Ministrstvom za zdravstvo in občinami.  
 
RKS ima štiri centralna skladišča, v Mariboru, Ljubljani, Postojni in Otovcu s stalnimi 
rezervami najnujnejših potrebščin (hrana, pijača ...). Poleg tega je 56 skladišč (območna 
združenja RKS) za sprejem in distribucijo materialne pomoči za hitro ukrepanje. Krajevni 
odbori imajo v primeru izrednih razmer hiter pregled nad lokalnimi najnujnejšimi 
potrebami za preživetje in začasno nastanitev. RKS skrbi predvsem za minimalne stalne 
zaloge hrane, najnujnejše higienske in druge potrebščine (Jelenič, 1999).  
 
Državne rezerve so ključne v primeru varnostnih groženj in ne-samozadostnosti pri 
preskrbi z živili in drugimi potrebščinami, ki so nujno potrebne za življenje. Javnosti ni 
natančno znano kakšna živila vsebujejo državne rezerve. V letu 2014 se je najbolj socialno 
ogroženim prebivalcem razdeljevalo nekatera živila iz blagovnih rezerv, kot so moka, sol, 
olje, sladkor, mleko, testenine. Glede na javno dostopne podatke o javnih naročilih v letu 
2013, je Zavod Republike Slovenije za blagovne rezerve naročal tudi kmetijske pridelke in 
meso (Šoštarič, 2014; Ministrstvo za javno upravo, 2016; Vrtačnik, 2017). Točne lokacije, 
količine in vsebina blagovnih rezerv so tajne, saj bi lahko razkritje takšnih podatkov 
predstavljalo tveganje za nacionalno varnost Republike Slovenije (Ministrstvo za javno 
upravo, 2016). 
 
Počasen odziv, slaba notranja organizacija v odgovornih agencijah in tehnično neznanje so 
značilni za čas izrednih razmer. Druge države in neodvisne organizacije med seboj 
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sodelujejo in pomagajo z oskrbovanjem prebivalstva v času izrednih razmer s 
potrebščinami in živili, ki jih same določijo. Te države in organizacije nimajo jasnih 
smernic kaj lahko donirajo pomoči potrebnim državam. Svetovna zdravstvena organizacija 
(WHO) skupaj s Skladom Združenih narodov za otroke (UNICEF), Svetovnim programom 
za hrano (WFP) in Visokim komisariatom Združenih narodov za begunce (UNHCR) 
določa standarde in norme za prehrano in nima operativne vloge v času izrednih razmer. 
Poleg tega mednarodni mediji in splošna javnost v državah, ki donirajo hrano in sredstva, 
posredno določata količino sredstev, ki se posredujejo ogroženim državam, saj druge 
države niso obvezane priskočiti na pomoč. Za meddržavno sodelovanje je značilna slaba 
koordinacija. Veliko držav in neodvisnih organizacij ima svoje lastne smernice, vendar le 
WHO določa splošne (mednarodne) norme/smernice. Za svoje preživetje so posamezniki 
odgovorni sami, zato ne moremo računati na državne in druge organizacije, da bodo v času 
izrednih razmer priskočile na pomoč. Vsako gospodinjstvo naj samo pripravi ustrezno 
zalogo hrane (Seaman, 1999).  
 
Kljub dobri organiziranosti pa državne in tuje inštitucije skozi zgodovino niso uspele 
zagotoviti zadostnih sredstev in ljudi v primeru izrednih razmer vsesplošnega obsega. 
Mednarodne organizacije prav tako ne morejo doseči vseh prebivalcev istočasno, zato so 
potrebne domače zaloge hrane (Frankenberger in sod., 2009).  
 
2.3 PRIPRAVLJENOST IN ZALOGE HRANE 
 
Ljudje so imeli od nekdaj shranjene zaloge hrane za primere, ko bi lahko nastopilo 
pomanjkanje hrane. Že v Svetem pismu stare zaveze je opisano, kako se je Noe pripravljal 
na izredne razmere. Zgradil je zavetje in pripravil dovolj velike količine hrane in vode za 
svojo družino in živali, ki jih je vzel s sabo. Samo na tak način so lahko preživeli (Geneza 
6, 14-22, slovenski standardni prevod).  
  
V življenju prvotnih Indijancev na jugovzhodu severne Amerike so imele zaloge hrane 
pomembno vlogo pri pridobivanju socialnega položaja in politične moči. S pomočjo 
raziskovanja načinov shranjevanja hrane se lahko veliko ugotovi o socialnem in kulturnem 
napredku zgodovinskih ljudstev (Scarry in Scarry, 2005). 
 
Domača gospodinjstva so že skozi zgodovino preživela različne naravne in druge nesreče, 
vendar smo v sedanjem času bolj kot kadarkoli odvisni od trgovin in stalno dostopne 
hrane. V času izrednih razmer sistem prodaje in trgovin lahko hitro preneha delovati, doma 
pa nimamo več takšnih zalog hrane, kot so jih imele generacije pred nami. Večina ljudi se 
je še sto let nazaj preživljala s kmetijstvom in se sama oskrbovala z zalogami hrane. 
Današnji način življenja je povzročil  drastično zmanjšanje števila ljudi, ki se ukvarjajo in 
živijo od kmetijstva. Prav tako v gospodinjstvih upada število vrtov, saj je lažje hrano 
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kupovati v trgovini, kot jo pridelati sam. Hiter način življenja, vse manj prostega časa in 
potrošniška miselnost so dejavniki, ki so ljudi naredili odvisne od trgovinske preskrbe s 
hrano. Za svoje bližnje in zase moramo poskrbeti tako, da se vnaprej pripravimo na 
morebitne izredne razmere in si pripravimo ustrezno zalogo hrane. V izrednih razmerah 
lahko lastna samooskrba z živili (vrtnine, sadje, domače meso in jajca) izboljša možnost 
preživetja (Frankenberger in sod., 2009).  
 
Ustrezna pripravljenost za primer izrednih razmer pozitivno vpliva na zmanjševanje strahu, 
tesnobe in izgube, ki so prisotni v izrednih razmerah. V takšnih primerih je zaloga hrane 
izredno pomembna. Pomembnejše od tega je le zatočišče, ustrezna obleka in temperatura 
(FEMA, 2004).  
 
Številne študije o pripravljenosti na izredne razmere so bile opravljene v Združenih 
državah Amerike, kjer predstavljajo poleg ostalih naravnih nesreč pomembno nevarnost 
tornadi in hurikani. Raziskava, ki je potekala od leta 2006 do 2010 v 14 ameriških državah, 
je pokazala, da le 25,3 % vprašanih meni, da so dobro pripravljeni. Vso priporočljivo 
opremo, med drugim tudi tridnevno zalogo hrane in vode, je imelo samo 12,5 % ljudi 
vključenih v študijo. Večkrat so vključeni odgovarjali, da so pripravljeni, niso pa imeli 
priporočenih zalog. S statistično pomembno razliko se je pokazalo, da so večkrat 
nepripravljeni mladi, ženske, nižje izobraženi in špansko govoreči prebivalci. Za povečanje 
pripravljenosti je v tem primeru potrebno ciljati na omenjene skupine prebivalstva 
(DeBastiani in sod., 2015).  
 
Starejši so v času izrednih razmer bolj ranljivi kot ostalo prebivalstvo. Številni imajo 
kronične bolezni in redno uživajo zdravila. Bhalla in sod. (2015) so ocenjevali 
pripravljenost starejših za primer izrednih razmer. Študija je bila izvedena na 100 osebah, 
starih 65 let in več. Od teh je 87 oseb potrebovalo eno ali več storitev nege, ostali so bili 
obiskovalci oskrbovancev. Ugotovili so, da ima 31 % sodelujočih pripravljen načrt za 
primer izrednih razmer. 94 % vprašanih ima doma shranjene priporočene zaloge hrane in 
vode.  
 
Na Floridi so ugotavljali koliko gospodinjstev ima domače zaloge hrane za primer izrednih 
razmer. V raziskavo je bilo vključenih 500 naključno izbranih gospodinjstev, odziv je bil 
samo 12,5 %. Ugotovili so, da ima 24 % gospodinjstev lastne zaloge hrane. Po udaru 
orkana Katrina leta 2005 se ja ta delež povečal na 36 % (Kapucu, 2008).  
 
Povprečna pripravljenost v Severni Carolini in Montani je 51 %. Bolje pripravljeni so v 
Montani višje izobraženi in poročeni, v Severni Carolini pa starejši, družine in 
posamezniki z višjim dohodkom (Gazibara in sod., 2014).  
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V državah Utah in Louisiani so naključno telefonsko anketirali prebivalstvo o stopnji 
pripravljenosti. Zanimalo jih je ali imajo evakuacijski plan, tridnevno zalogo hrane, vode 
in zdravil, radio na baterije in baterijsko svetilko. V primeru, da so imeli vse od naštetega 
ali pet od šestih elementov, je pomenilo da so pripravljeni. Rezultati so pokazali, da je v 
Louisiani 49,3 % pripravljenih, v Utahu pa 47,6 %. V raziskavo je bil zajet vzorec 1500 
prebivalcev, od katerih je imelo doma shranjeno tridnevno zalogo hrane 85 % prebivalcev 
(Gerla in sod., 2013).  
 
Ablah in sod. (2009) so v petih ameriških zveznih državah ugotavljali kateri faktorji 
vplivajo na boljšo pripravljenost posameznikov. Z značilno razliko so rezultati pokazali, da 
se pripravljenost na izredne razmere s starostjo povečuje. Starejši od 65 let so bili med 
vprašanimi najbolje pripravljeni (59,5 %), v starosti med 55 in 64 let so bili pripravljeni v 
54,9 %. Splošna pripravljenost je bila 48,6 %. Najmanj pripravljeni sodelujoči so bili stari 
med 18 in 34 let. Pri teh se delež pripravljenosti giba med 29,6 % in 40,3 %. Pripravljenost 
je višja tudi pri invalidih, osebah s posebnimi zdravstvenimi stanji in posamezniki z letnimi 
dohodki nad 50 000 $. 
 
Golem in Byrd-Bredbenner (2015) sta v zvezni državi New Jersey izvedla študijo o 
povprečni zalogi hrane v gospodinjstvih. Ugotovila sta, da ima prebivalstvo, vključeno v 
vzorec, ustrezno energijsko zalogo hrane na družinskega člana za dobo 33 dni. V študiji so 
vrednotili le energijsko vrednost hrane, ne pa vsebnosti makro- in mikrohranil, zato ni 
možno oceniti kakšna je kakovost in pestrost prehranskih zalog. 
 
Hoisington in sod. (2011) so ocenjevali hranilno vrednost nujne zaloge hrane. V skladiščih 
so analizirali zaloge hrane, ki jo po enem letu hranjenja razdelijo ogroženim skupinam 
prebivalstva. Živila iz zaloge hrane so razvrstili v pet osnovnih skupin: žita, sadje, 
zelenjava, mleko in meso/stročnice; in 4 dodatne skupine: različna konzervirana, pakirana 
in sveža živila, sestavine za peko, začimbe, kava in čaj, sladice in prigrizki ter sestavljene 
jedi in pripravljeni obroki. Ugotovili so, da je nujna zaloga hrane sestavljena v 66 % z 
živili iz petih osnovnih skupin, 34 % živil pa predstavljajo druga živila iz dodatnih štirih 
skupin. Poleg tega so ugotovili, da z vrednotenjem hranilne vrednosti živil iz nujne zaloge 
hrane ne morejo določiti dejanske kakovosti pripravljene hrane, ki jo zaužijejo uporabniki.  
 
V japonski raziskavi so ugotavljali ali predhodna izkušnja z naravno nesrečo vpliva na 
boljšo pripravljenost gospodinjstev za primer izrednih razmer. V raziskavo so bila 
vključena področja, kjer so se prebivalci v bližnji preteklosti soočali z naravno nesrečo, in 
področja, kjer je nizka verjetnost za pojav naravnih nesreč. Rezultati so pokazali boljšo 
pripravljenost pri ljudeh, ki so doživeli obsežen potres na vzhodnem delu Japonske, leta 
2011. Več kot polovica od 200.000 vključenih v raziskavo je odgovorila, da imajo 
pripravljene zaloge hrane za primer izrednih razmer. Zaloge pitne vode ima približno 65 % 
gospodinjstev. Rezultati japonske raziskave so prikazani na sliki 1. Največ vprašanih ima 
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pripravljene domače zaloge pitne vode, sledijo baterije, radio, nujna zaloga hrane, pribor za 
prvo pomoč. Nekaj gospodinjstev ima tudi grelne naprave, gorivo in pokrivalo za primer 
izrednih razmer. Približno 20 % vključenih gospodinjstev pa je še vedno nepripravljenih na 
izredne razmere (Onuma in sod., 2016).  
 
 
Slika 1: Prikaz pripravljenosti japonskih prebivalcev na izredne razmere po predhodni izkušnji z 
naravno nesrečo (Onuma in sod., 2016) 
 
Miceli in sod. (2008) so na severu Italije izvedli raziskavo o pripravljenosti ogroženega 
prebivalstva za primer zemeljskih plazov in poplav. Med drugim jih je zanimalo tudi ali 
imajo pripravljene zaloge hrane in vode. Rezultati so pokazali 60 % pripravljenost 
prebivalstva na poplave in zemeljske plazove, vendar je imelo le 20 % vprašanih ustrezne 
zaloge hrane in vode. V vzorec je bilo vključenih 407 oseb, 56 % je bilo žensk in 44 % 
moških v starosti med 19 in 87 let.   
 
Splošno pripravljenost na izredne razmere so ocenjevali tudi v Nemčiji. V letu 2002 je bilo 
na poplave pripravljenih 30 % ogroženih. Zaradi učinkovitega osveščanja in vmesnih 
poplavnih groženj je bilo v letu 2006 nepripravljenih le 10 % prebivalcev. Preventivne 
aktivnosti osveščanja prebivalstva so pripomogle k boljši pripravljenosti prebivalstva 
(Kreibich in sod., 2011).  
 
Stopnja pripravljenosti se po nevarnosti in dejanskem pojavu izredne situacije praviloma 
poveča. V nekaterih primerih pa katastrofe in katastrofalne razmere posameznikov ne 
opomnijo in izučijo. Močni snežni zameti v Nemčiji leta 2005 niso pripomogli k boljši 
pripravljenosti prizadetega prebivalstva. Prav tako se niso zavedali pomena domačih zalog 
hrane (Menski in Gardeman, 2009). Pričakuje se, da se bo pripravljenost po dveh 
terorističnih napadih in razglasitvi izrednih razmer s strani nemške vlade v avgustu 2016 
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najverjetneje povečala. Nemci so takšne razmere v letu 2016 razglasili prvič po padcu 
berlinskega zidu leta 1989 (Šašek Kocbek in Simončič, 2016). 
 
V Sloveniji je bila leta 2012 izvedena raziskava o pripravljenosti starostnikov za izredne 
razmere. S pomočjo anonimne ankete so anketirali upokojence v občini Sveti Jurij v 
Slovenskih goricah. Več kot polovica starejše populacije ni poznala pravilnega ukrepanja, 
ki predstavlja pripravo nujnih elementov za preživetje. To so tridnevna zaloga pitne vode 
in hrane, dokumenti, zdravila in oblačila (Urbanič, 2012). 
 
2.4 PREGLED PRIPOROČIL ZA PREHRANO V IZREDNIH RAZMERAH 
 
V šestdesetih letih 19. stoletja v svetu še ni bilo priporočil za prehrano v izrednih 
razmerah. Poznavanje potreb organizma po različnih hranilih je bilo slabo. Humanitarne 
organizacije so prizadeto prebivalstvo oskrbovale z dobrinami, ki so bile na voljo. S 
prehranskimi problemi v času izrednih razmer so se ukvarjale različne svetovne 
organizacije kot so WFP, UNHCR, UNICEF, WHO in druge humanitarne organizacije. V 
sedemdesetih letih prejšnjega stoletja so ugotovili, da hrana, ki ni dovolj energijsko bogata 
in vsebuje premalo beljakovin, povzroča podhranjenost. Živila za prizadeto populacijo so 
postala bolj raznolika. Pošiljke so pogosto vsebovale rastlinsko olje in fižol. Priporočene 
dnevne potrebe po energiji so v osemdesetih letih dvignili s 1500 kcal na 1900 
kcal/osebo/dan. Pošiljke za prizadeto prebivalstvo so vsebovale žita, stročnice, olje, 
sladkor, sol in obogatena mešana živila. V devetdesetih letih so nekatere organizacije, 
vključno z WFP, objavile pravila in smernice za prehrano v izrednih razmerah. Dvignila se 
je ocenjena dnevna potreba po energiji s 1900 kcal na 2100 kcal/osebo/dan. Priporočili so 
prehransko obogatitev olja z vitaminom A in soli z jodom ter proizvodnjo proteinskih 
ploščic in obogatenih živil v državah v razvoju. V devetdesetih letih so humanitarne in 
druge organizacije ugotovile povezanost med akutnim pomanjkanjem hranil in kronično 
podhranjenostjo (Mason, 2002). 
 
Na svetovni prehranski konferenci leta 1996 v Rimu so strokovnjaki s področja prehrane 
definirali prehransko varnost. Prehranska varnost predstavlja stalni fizični in ekonomski 
dostop do varne, energijsko in hranilno ustrezne hrane, ki omogoča zdravo in aktivno 
življenje. Hrana mora biti energijsko bogata, vsebovati mora dovolj makrohranil 
(ogljikovih hidratov, beljakovin, maščob) in mikrohranil (vitaminov, mineralov). WFP 
definira kriterije za oceno varnosti hrane v izrednih razmerah (EFSA). EFSA navaja, da 
prehranska varnost temelji na treh dejavnikih: dostopnosti živil, razpoložljivosti živil in 
uporabnosti živil. Dostopnost živil pomeni, da moramo za zalogo hrane poskrbeti in jo 
pripraviti dokler so živila še dostopna (pridelava in trženje še potekata). Razpoložljivost 
živil predstavlja hrano, ki jo imamo doma, in lahko z njo v primeru izrednih razmer 
razpolagamo. Tretji dejavnik, to je uporabnost živil, definira končno uporabnost shranjenih 
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živil. Odvisen je od načinov shranjevanja živil, priprave jedi in prehranskega statusa 
posameznika. Za ustrezno prehransko varnost v času izrednih razmer morajo biti izpolnjeni 
vsi trije dejavniki (WFP, 2009).  
 
Večina dostopnih priporočil za prehrano v izrednih razmerah je namenjena humanitarnim 
delavcem in zdravstvenim strokovnjakom, ki v primeru izrednih razmer sodelujejo pri 
pripravi prehranske pomoči. Lahko se jih uporablja tudi kot osnova za načrtovanje domače 
zaloge hrane. Dostopna so tudi priporočila za prebivalstvo, vendar prehranskih potreb ne 
obravnavajo v takšnem obsegu (FEMA, 2004; FEMA/ARC, 2004). 
2.4.1 Priporočila svetovnih organizacij 
 
Preskrba s hrano mora pokriti prehranske potrebe vseh skupin prebivalstva glede količine, 
kakovosti in varnosti. Prehrana mora zadostiti minimalnim potrebam po energiji ter makro- 
in mikrohranilih za preživetje ob lažji telesni dejavnosti (UNHCR/UNICEF/WFP/WHO, 
2002).  
 
Zvezna agencija za posredovanje v nesrečah (FEMA) in Ameriški rdeči križ (2004) 
svetujeta najmanj dvotedensko zalogo hrane, prav tako tudi nekatere druge svetovne 
organizacije: Center za kontrolo in preprečevanje bolezni (CDC) (2017), vladne 
organizacije Združenih držav Amerike, Agencija za pripravljenost pred nesrečami 
atlantskih držav (Office of Emergency Preparedness - OEP), Ministrstvo Nove Zelandije 
za civilno zaščito in varstvo pred nesrečami, ameriške univerze (Miami, Georgia). Nemčija 
svetuje zaloge hrane in vode za najmanj 10 dni, zalogo hrane pa podaja za 14-dnevno 
obdobje (BLE, 2016; BBK, 2016). 
 
Na uradni spletni strani ameriškega oddelka za državno varnost svetujejo najmanj 
tridnevno zalogo hrane. Priročnik za shranjevanje in zalogo hrane navaja, da je tridnevna 
zaloga hrane namenjena situacijam, ko bi moralo prebivalstvo zaradi izrednih dejavnikov 
hitro zapustiti domove. Tridnevna zaloga hrane mora biti hitro dostopna in prenosna. 
Vsebovati mora hrano primerno za uživanje, brez dodatne priprave, kuhanja ali 
shranjevanja na hladnem. Takšne situacije narekujejo hrano z veliko energije in takšno, ki 
v nas vzbuja ugodje. Prehranska vrednost zaloge hrane je v tem primeru manj pomembna 
(Eliason in Lloyd, 2005; FEMA/DHS, 2006).  
 
Poleg tridnevne zaloge se svetuje tritedensko do trimesečno zalogo hrane za primere dlje 
trajajočih izrednih razmer, ko je dostop do hrane in vode onemogočen. Takšna zaloga naj 
bo sestavljena iz polnovrednih živil, ki zadostijo potrebam posameznika po energiji, 
makro- in mikrohranilih in so primerljiva živilom v naši vsakdanji uravnoteženi prehrani 
(Eliason in Lloyd, 2005).  
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Gran (2011) navaja, da je potrebno imeti na zalogi živila za preskrbo družine za najmanj 
eno leto, vendar se svetovne organizacije še ne poslužujejo takšnih priporočil.  
 
Letne in večletne zaloge hrane so sestavljene predvsem iz živil z majhno vsebnostjo vode 
in konzervirane hrane. Takšna živila so primerna za daljše shranjevanje, tudi 10 do 30 let. 
Zagotavljanje zadostnih zalog hrane za večletno obdobje je zahtevnejše in potrebuje 
dodatno pozornost pri zadostni vsebnosti vitaminov in mineralov (Eliason in Lloyd, 2005).  
 
Pri načrtovanju prehrane in uživanju hrane v izrednih razmerah se držimo treh točk 
(Sphere Project, 2011): 
- zadosten vnos energije, 
- zadosten vnos beljakovin in 
- zadosten vnos v vodi topnih vitaminov. 
 
Dnevna potreba po energiji za čas izrednih razmer je bila določena leta 1985 s strani WHO 
in velja še danes. Znaša 2080 kcal/osebo/dan, kar se lahko zaokroži na 2100 
kcal/osebo/dan. Dnevna potreba po energiji je bila določena na podlagi karakteristik 
prebivalstva držav v razvoju in predpostavk, da so lažje telesno dejavni in imajo indeks 
telesne mase med 20 in 22. Poleg tega se predpostavlja, da so zdravi, imajo dober 
prehranski status in niso v fiziološkem stresu (WHO, 2000).  
 
Za planiranje obrokov WHO in FAO priporočata povprečno 2100 kcal (8820 kJ) na osebo 
na dan. Od njih so za potrebe načrtovanja prehrane v izrednih razmerah UNHCR, WFP in 
UNICEF prevzeli povprečno dnevno energijsko vrednost. Priporočila niso specifična za 
določen spol oziroma starostno skupino prebivalstva, izbrana so bila na osnovi povprečnih 
potreb populacije. Zadostiti bi morala tudi potrebam nosečnic in doječih mater. Povprečne 
potrebe po energiji prilagajamo na podlagi različnih dejavnikov, takšne prilagoditve so 
okvirne (WHO, 2000; UNHCR/UNICEF/WFP/WHO, 2002; Valdiviesso in sod., 2016). 
Dejavniki, ki vplivajo so: 
 
- temperatura okolja:  
Hladno okolje povečuje posameznikovo potrebo po energiji, še posebej če nima 
primernega zavetja, oblačil in ogrevanja. Kot optimalno temperaturo okolja se upošteva 20 
°C. V primeru, da je temperatura okolja pod 20 °C, se potreba po energiji, ki znaša za 
države v razvoju 2080 kcal (8736 kJ) in za razvite države 2180 kcal (9156 kJ), za vsakih 5 
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Sprememba dnevne potrebe po energiji 
20 °C - 
15 °C + 100 kcal (420 kJ) 
10 °C + 200 kcal (840 kJ) 
5 °C + 300 kcal (1260 kJ) 
0 °C + 400 kcal (1680 kJ) 
 
- zdravje in prehranski status posameznika:  
Povprečna dnevna potreba po energiji se ne regulira samo na podlagi zunanjih dejavnikov, 
pač pa tudi na podlagi notranjih dejavnikov, kot so slabši prehranski status, slabše zdravje, 
posebna zdravstvena stanja. Slabši prehranski status ali zdravje povečata potrebo po 
energiji za 100 do 200 kcal/dan.  
 
- demografska razporeditev prebivalstva:  
Specifične potrebe za energijski vnos glede na skupino prebivalstva npr.: otroci, najstniki, 
nosečnice, doječe matere, starostniki. 
 
- stopnja telesne dejavnosti:  
Težje telesne dejavnosti, kot so na primer gradnja zatočišč, daljša hoja za potrebe zbiranja 
vode in kuriva, v času izrednih razmer zahtevajo večji vnos energije, kar je prikazano v 
preglednici 2.  
 
Preglednica 2: Prilagojena priporočila za povprečen energijski vnos glede na spol in stopnjo telesne 
dejavnosti (WHO, 2000) 
 
Prilagoditev dnevnega energijskega vnosa glede na 
stopnjo telesne dejavnosti* 
Države v razvoju Razvite države 
povprečen dnevni energijski vnos  
 
2080 kcal (8736 kJ) 2180 kcal (9156 kJ) 
zmerno telesno dejaven odrasel moški +300 kcal (1260 kJ) +370 kcal (1554 kJ) 
zmerno telesno dejavna odrasla ženska +100 kcal (420 kJ) +105 kcal (441 kJ) 
zmerno telesno dejavna populacija +140 kcal (588 kJ) +180 kcal (756 kJ) 
visoko telesno dejaven odrasel moški +850 kcal (3570 kJ) +890 kcal (3738 kJ) 
visoko telesno dejavna odrasla ženska +330 kcal (1386 kJ) +340 kcal (1428 kJ) 
visoko telesno dejavna populacija +350 kcal (1470 kJ) +460 kcal (1932 kJ) 
*Priporočila za povprečen energijski vnos so pri zmerni telesni dejavnosti izračunana za moške 1,78 x BMR (bazalni 
metabolizem) in za ženske 1,64 x BMR, pri visoki telesni dejavnosti za moške 2,10 x BMR in za ženske 1,82 x BMR 
(WHO, 2000).  
 
Poleg dnevnega energijskega vnosa je za dobro načrtovanje prehrane v izrednih razmerah 
pomemben tudi vnos makro- in mikrohranil. Beljakovine naj predstavljajo vsaj 10 – 12 % 
energijskega vnosa, maščobe 17 % ali več energijskega vnosa (pri otrocih 30 – 40 % 
energijskega vnosa, pri nosečnicah in doječih materah pa 20 % energijskega vnosa). 
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Kompleksni ogljikovi hidrati iz žit in žitnih izdelkov naj prispevajo največji delež 
dnevnega energijskega vnosa (FAO/WHO, 1985; WHO, 2000; 
UNHCR/UNICEF/WFP/WHO, 2002). WHO (2000) v smernicah najprej navaja najmanjši 
varni dnevni vnos beljakovin s prehrano 46 g. Kasneje Frankenberger in sod. (2009) 
navajajo naj dnevni vnos beljakovin znaša vsaj 10 do 12 % skupne energije (52 do 63 g).  
 
Priporočeni dnevni vnos energije, na osnovi katerega se vrednoti vnos energije z zaužitimi 
živili, znaša glede na Uredbo (EU) št. 1169/2011 Evropskega  parlamenta in sveta o 
zagotavljanju informacij o živilih potrošnikom 8400 kJ / 2000 kcal.  
 
Splošna priporočila iz Referenčnih vrednosti za energijski vnos ter vnos hranil (2016) 
veljajo kot nacionalni standard za načrtovanje prehrane in izdelavo prehranskih smernic. 
Kot navajajo je povprečni priporočen dnevni energijski vnos za odraslega moškega, starega 
med 19 in 64 let z nizko telesno dejavnostjo 9623 kJ (2300 kcal), z zmerno telesno 
dejavnostjo 11297 kJ (2700 kcal) in z visoko telesno dejavnostjo 12552 kJ (3000 kcal). 
Priporočen dnevni vnos beljakovin znaša 0,8 g/kg telesne mase, kar pomeni za odrasle 
stare od 19 do 50 let 57 g, od 51 do 64 let pa 55 g. Orientacijska vrednost za vnos maščob 
je pri odraslih (19 do 64 let) 30 % celotnega energijskega vnosa. Priporočen dnevni vnos 
za linolno maščobno kislino (n-6) je 2,5 % energijskega vnosa, za α-linolensko kislino pa 
0,5 % energijskega vnosa. Ogljikovi hidrati naj bi v hrani predstavljali več kot 50 % 
dnevnih energijskih potreb. Orientacijska vrednost za vnos prehranske vlaknine pri 
odraslih (25 do 50 let, nižja raven telesne dejavnosti) je 30 g/dan. V preglednici 4 so 
navedene priporočene vrednosti vitaminov in elementov, ki jih navajajo Referenčne 
vrednosti za odrasle, stare od 19 do 64 let. Referenčnih vrednosti ni mogoče dosegati vsak 
dan ali z vsakim posameznim obrokom, zadošča če potrebe pokrijemo v času enega tedna.  
 
Izredne razmere so pogosto povezane z akutno podhranjenostjo. Pogosto se pojavi 
pomanjkanje mikrohranil, kar velikokrat povzroči padec odpornosti in bolezen, ki lahko 
vodi tudi v smrt. Akutno pomanjkanje hranil še posebej vpliva na zdravje in posledično 
umrljivost majhnih otrok. Otroci, nosečnice, starejši in posamezniki s slabšim zdravjem so 
bolj občutljivi in hitreje izpostavljeni podhranjenosti kot ostali prizadeti v času izrednih 
stanj. Prav zato je potrebno zagotoviti čim bolj ustrezno vsebnost mikrohranil v zalogi 
hrane (Pelletier in Frangillo, 2003; Sphere Project, 2011).  
 
Onemogočen dostop do sveže hrane in obroki na osnovi močno predelanih žit lahko 
povečajo že obstoječe pomanjkanje mikrohranil in privedejo do pomanjkanja vitaminov iz 
skupine B, železa, kalija, magnezija in cinka (UNCR/UNICEFF/WFP/WHO, 2003).  
 
O pomanjkanju mikrohranil pri ljudeh so poročali predvsem v primerih dolgoletnega 
bivanja v izrednih razmerah in življenja v begunskih taboriščih (UNICEF/WFP, 2006).  
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Tsuboyama-Kasaoka in Br Purba (2014) povzemata različne izkušnje in priporočila za 
prehrano v času potresov. Različne študije so bile izvedene v evakuacijskih centrih, kjer so 
bivali prizadeti prebivalci v času izrednih razmer oziroma neposredno po potresih. 
Ugotovili so, da zmanjšani vnosi hrane med izrednimi razmerami vplivajo na zdravje ljudi. 
Opazili so, da se z zmanjšanim vnosom zelenjave povečujejo primeri prehladnih obolenj, 
kašljanja, prebavnih motenj, izgube telesne mase in stresa. Prav tako neposredno 
povezujejo poslabšanje zdravstvenega stanja z zmanjšanim vnosom rib. 
 
WHO je leta 2000 v publikaciji z naslovom Upravljanje prehrane ob večjih nesrečah 
(Management of nutrition in major emergencies) (WHO, 2000) podala priporočene dnevne 
vrednosti nekaterih vitaminov in mineralov v prehrani za prizadeto populacijo v primeru 
izrednih razmer, kar je prikazano v preglednici 3. Publikacija je namenjena zdravstvenim 
delavcem, prehranskim in drugim strokovnjakom kot pomoč pri vodenju prehrane v 
primeru večjih nesreč na lokalni, nacionalni in mednarodni ravni.  
 
Preglednica 3: Priporočen dnevni vnos vitaminov in mineralov za prizadeto populacijo v primeru 
izrednih razmer (WHO, 2000) 
 
Vitamin/mineral Priporočen dnevni vnos 
Vitamin A 500 μg 
Vitamin D 3,8 μg 
Tiamin (B1) 0,9 mg 
Riboflavin (B2) 1,4 mg 
Niacin (B3) 12,0 mg 
Folna kislina (B9) 160 μg 
Vitamin C 28,0 mg 
Železo  22 mg 
Jod  150 μg 
  
V okviru projekta Sphere (2011) so sodelovale številne humanitarne organizacije, ki so z 
namenom dobre priprave na izredne razmere določile minimalni standard, ki je potreben za 
humanitarni odziv. Poleg tega so na podlagi različnih kazalnikov določili potrebe po 
energiji in hranilih za primer načrtovanja prehrane v času po katastrofi. Prehranska 
priporočila projekta Sphere prikazuje preglednica 4. Priporočila navajajo priporočeno 
dnevno potrebo po energiji, makrohranilih in mikrohranilih, ne vključujejo pa priporočil 
glede vnosa ogljikovih hidratov. V preglednici 4 so podana tudi splošna priporočila, ki jih 
navajajo Referenčne vrednosti za energijski vnos ter vnos hranil (2016). 
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Preglednica 4: Prehranska priporočila za primer izrednih razmer in splošna prehranska priporočila 
(Sphere Project, 2011; Referenčne vrednosti…, 2016) 
 
Hranilo/E Priporočila za primer 




Energija  8 820 kJ / 2100 kcal 9623 kJ / 2300 kcal* 
Makrohranila:   
Beljakovine  53 g (10 % skupne energije) 57 g 
Maščobe  40 g (17 % skupne energije) 80 g 
Mikrohranila:   
Vitamini:   
vitamin A 550 μg  1 mg 
vitamin D  6,1 μg 20 μg 
vitamin E 8,0 mg 13-15 mg 
vitamin K  48,2 μg 70-80 μg 
vitamin B1(tiamin) 1,1 mg 1,2-1,3 mg 
vitamin B2 (riboflavin) 1,1 mg 1,3-1,4 mg 
vitamin B3 (niacin) 13,8 mg 15-16 mg 
vitamin B6 (piridoksin) 1,2 mg 1,5 mg 
folna kislina (vitamin B9)  363 μg 300 μg 
pantotenska kislina (vitamin B5) 4,6 mg 6 mg 
vitamin B12 (kobalamin) 2,2 μg 3,0 mg 
vitamin C 41,6 mg 110 mg 
Minerali:   
Kalcij  989 mg 1000 mg 
Magnezij  201 mg 350-400 mg 
Železo  32 mg 10 mg 
Jod  138 μg 180-200 μg 
Cink  12,4 mg 10 mg 
Selen  27,6 μg 70 μg 
Baker  1,1 mg 1,0-1,5 mg 
E… energija; * povprečje za odraslega moškega starega med 19 in 64 let z nizko stopnjo telesne dejavnosti  
 
Z namenom preprečevanja pomanjkanja mikrohranil se v zalogo hrane vključi tudi živila, 
ki so obogatena z različnimi vitamini in minerali. Olje se lahko obogati z vitaminoma A in 
D. Sol je jodirana. Pšenično in koruzno moko se lahko obogati z vitamini A, B1, B2, 
niacinom, folno kislino in železom. Z vitamini A, B1, B2, B12, C, niacinom in folno kislino 
ter železom, kalcijem in cinkom se lahko obogati različna sestavljena živila 
(UNHCR/UNICEF/WFP/WHO, 2002).  
 
V primeru pomanjkanja hrane telo najprej porabi rezerve glikogena, ki so shranjene v 
telesnih maščobah. Ko so maščobne rezerve izpraznjene, začne telo za delovanje porabljati 
beljakovine, ki se nahajajo v mišicah. Da do takšnih stanj ne bi prišlo, mora zaloga hrane 
vsebovati ogljikove hidrate, beljakovine, maščobe, vitamine in minerale (Numner in sod., 
2013).  
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Za zalogo hrane ni potrebno kupovanje posebnih živil, lahko se uporabi že obstoječa živila 
v pločevinkah in suha predpakirana živila. Svetujejo shranjevanje poznane hrane, ki 
vsebuje dovolj energije in hranil (FEMA/ARC, 2004). Organizacija Združenih narodov za 
hrano in kmetijstvo (FAO) in WHO (1985) prav tako navajata, da izredne razmere niso 
pravi čas za poskušanje novih živil. Hrano, če je le mogoče, pripravimo in uživamo v 
krogu družine. Živila, namenjena zalogi hrane, naj bodo kakovostna in če je le mogoče 
domača (WHO, 2000). 
 
V raziskavi prehranskega vnosa pri uporabnikih evakuacijskih centrov v času izrednih 
razmer so tako starejši, kot tudi odrasli zaužili manj, kot jim je bilo ponujeno. 
Predvidevajo, da je razlog v nepoznani hrani in vznemirjenosti (Magkos in sod., 2004).  
 
V okviru projekta za boljšo pripravljenost in informiranje ameriških državljanov za primer 
izrednih razmer je ameriški oddelek za državno varnost pripravil spletno stran »Ready«. 
Priporočajo, naj zaloga hrane ne vsebuje živil, ki spodbujajo žejo (slana, pekoča hrana). 
Izbira naj se raje nesoljene krekerje, polnozrnate izdelke in konzervirano hrano z veliko 
vode. Za zalogo hrane so predlagana naslednja živila: konzervirane mesnine, sadje, 
zelenjava, proteinske in sadne ploščice, kosmiči, oreški, krekerji, pasterizirani sokovi in 
sterilizirano mleko (FEMA/DHS, 2006). 
 
FEMA in Ameriški rdeči križ (2004) navajata, da je najboljša izbira tistih živil, ki ne 
potrebujejo dodatne priprave ali shranjevanja v hladilniku. Zaloga hrane in vode mora 
zadostovati za vse člane družine za dobo dveh tednov. Svetujejo ustekleničeno vodo v 
količini 3,7 l/dan za odraslega moškega in 2,7 l/dan za odraslo žensko.  
 
Za potrebe preživetja – za pitje in prehrano potrebuje človek 2,5-3 l vode/dan, odvisno od 
klime in fizioloških potreb. Osnovne potrebe po vodi za kuhanje znašajo od 3-6 l na 
osebo/dan, odvisno od vrste hrane in kuharskih navad. Poleg tega se vodo potrebuje tudi za 
osnovne higienske potrebe (umivanje rok, osebna higiena), kar znaša 3-6 l na osebo/dan in 
je pogojeno s socialnimi in kulturnimi navadami prebivalstva. Skupne dnevne potrebe po 
vodi tako znašajo od 7,5-15 l na osebo (Sphere Project, 2011).      
 
Vodo se v primeru premajhne zaloge lahko uporablja iz vodovodov, vodnjakov, izvirov, 
rek, potokov, jezer. Pred uporabo se izboljša kakovost vode z bistrenjem, filtriranjem in 
prevretjem (Opačič, 2005). 
 
Zalogo hrane je potrebno posodabljati in spremljati rok uporabnosti živil. Poraba živil naj 
temelji na principu: prvi noter, prvi ven. Živila z dolgim rokom uporabe so moka, suha 
koruza, soja, sol. Svetuje se shranjevanje poznane hrane, ki vsebuje dovolj energije in 
hranil. Za zagotavljanje uravnotežene prehrane je potrebno v zalogo hrane vključiti živila, 
ki vsebujejo vitamine, minerale in beljakovine. Zaloga hrane naj bo sestavljena iz olja, 
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pšenice, koruze, riža, suhih testenin, mleka v prahu, konzerviranega sadja in zelenjave, 
sadnih sokov, konzerviranih mesnih izdelkov, suhih krekerjev, soli. V času izrednih razmer 
FEMA in Ameriški rdeči križ priporočata vsaj en uravnotežen obrok dnevno. Uravnotežen 
obrok naj bi vseboval vse skupine hranil, tako vitamine, minerale, beljakovine in dovolj 
energije iz ogljikovih hidratov in maščob. Najprej je potrebno porabiti hrano iz hladilnika 
in zamrzovalnika, nato živila iz kleti in vrta, na koncu pa se poslužujemo živil iz zaloge 
hrane (FEMA/ARC, 2004). Priporočljivo si je pripraviti tudi zalogo zelišč, vitaminov in 
mineralov (Gran, 2011).  
 
Frankenbergen in sod. (2009) navajajo naslednji seznam zaloge hrane: 
- žita in žitni izdelki: riž, pšenica, koruza, moka, testenine, kosmiči, ovsena kaša, 
polnozrnati krekerji, instant riževi kosmiči 
- z beljakovinami bogata živila: suh grah in fižol, posušene ribe in meso, 
konzervirane ribe in meso, arašidovo maslo 
- maščobe: olje za kuhanje 
- sadje in zelenjava: suho sadje in zelenjava, konzervirano sadje in zelenjava, 
gomoljnice, ustekleničeni ali konzervirani sadni sokovi, paradižnikova omaka 
- mleko: vse vrste mleka: dehidrirano, evaporirano, sterilizirano, mleko v prahu 
- ostala hrana: sol, sladkor, začimbe, dehidrirane ali konzervirane juhe, obare, čili 
 
Z upoštevanjem minimalnega dnevnega energijskega vnosa 2100 kcal/osebo/dan, od tega 
vsaj 10 do 12 % energijskega vnosa z beljakovinami in 17 % energijskega vnosa z 
maščobami, so Frankenbergen in sod. (2009) navedli količine živil, ki jih potrebuje odrasla 
oseba v času izrednih razmer za obdobje 12 tednov. To je prikazano v preglednici 5. Poleg 
tega navajajo celotne dnevne potrebe po vodi in sicer 7,5-15 l/osebo/dan.  
 
Preglednica 5: 12-tedenska poraba hrane za odraslega človeka (Frankenbergen in sod., 2009) 
 
Skupina živil 12-tedenska količina živil za odraslo osebo 
žita (koruza, pšenica, riž) 35 kg 
živila, bogata z beljakovinami (suh fižol, grah, leča) 5 kg 
maščobe (olja) 3 kg (3-4 l) 
zelenjava 84 pločevink (6 kg suhe snovi) 
sadje 84 pločevink (6 kg suhe snovi) 
sokovi   84 pločevink (30 l*) 
sladkor 1,25 kg 
sol 1,25 kg 
*približna količina, izračunana na podlagi standardne ameriške pločevinke, ki vsebuje 355 ml tekočine (ISO 9001, 2018) 
 
Japonski inštitut za zdravje in prehrano je po velikem potresu na vzhodu Japonske, 11. 
marca 2011, ki je bil posledica obsežnega cunamija, podal priporočila za sestavo hranilno 
ustreznih obrokov v evakuacijskih centrih. Po ocenah je bilo takrat evakuiranih 450.000 
oseb in začasno nastanjenih v 2400 evakuacijskih centrih. Še mesec dni po nesreči so 
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začasno nastanjeni dobivali obroke z veliko vsebnostjo ogljikovih hidratov in premajhno 
količino beljakovin ter premalo zelenjave. Kasneje je japonsko Ministrstvo za zdravje, delo 
in socialne zadeve zahtevalo referenčne vrednosti za vnos hranil v evakuacijskih centrih. 
Določena referenčna vrednost za vnos energije je bila 2000 kcal/osebo/dan (Tsuboyama-
Kasaoka in Br Purba, 2014). Primer zastopanosti posameznih živil v celodnevnih obrokih v 
evakuacijskih centrih v času izrednih razmer je predstavljen v preglednici 6. Poleg tega so 
za primerjavo v preglednici 6 podana še priporočila Nemškega združenja za prehrano 
(DGE) za običajno vsakodnevno prehrano. 
 
Preglednica 6: Vključenost posameznih skupin živil v dnevnih obrokih evakuacijskih centrov v 
primerjavi s priporočili DGE za običajno prehrano (Tsuboyama-Kasaoka in Br Purba, 2014; DGE, 
2014) 
 
Skupina živil  Prehrana v evakuacijskih centrih Nemška priporočila (DGE, 2014) 
žita in žitni izdelki 550 g 200-300 g 
krompir in škrobnati izdelki 60 g 200-250 g 
zelenjava  350 g 400 g 
sadje  150 g 250 g 
ribe in lupinarji 80 g 21-31 g (dvakrat tedensko) 
meso  80 g 43-86 g 
jajca 55 g 26 g (3 jajca na teden) 
stročnice  60 g - 
mleko in mlečni izdelki 200 g 250-310 g 
maščobe in olja 10 g 25-45 g 
2.4.1.1 Vnos prehranske vlaknine 
 
Priporočila za prehrano v izrednih razmerah ne vsebujejo priporočil za vnos prehranske 
vlaknine. Splošna evropska priporočila priporočajo najnižji vnos 30 g prehranske vlaknine 
dnevno. To znaša pri ženskah približno 3,9 g/MJ oz. 16,7 g/1000 kcal zaužite energije in 
pri moških 3,1 g/MJ oz. 13 g/1000 kcal zaužite energije (Referenčne vrednosti…, 2016). 
Ameriška priporočila, za razliko od evropskih, priporočajo dnevni vnos prehranske 
vlaknine 14 g/1000 kcal oziroma približno 33 g za odrasle moške in 26 g za odrasle ženske 
(USDA/HHS, 2015). 
2.4.2 Nemška priporočila 
 
Avgusta 2016 je nemška vlada po množičnih migracijah sprejela strategijo civilne zaščite o 
nujni zalogi hrane in vode za primer izrednih razmer. Nemški zvezni urad za civilno 
zaščito in pomoč ob nesrečah je oktobra 2016 objavil priporočeno 14-dnevno zalogo hrane. 
Navedene količine zadostujejo dnevnim potrebam enega odraslega človeka, kar znaša 
približno 9240 kJ oz. 2200 kcal/dan (BBK, 2016).  
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Za potrebe pitja priporočajo 28 l pijač, kar dnevno znaša 2 l/osebo. V preglednici 7 so 
navedene še ostale priporočene skupine živil za nujno zalogo hrane in potrebne količine 
(BBK, 2016). 
 
Preglednica 7: Priporočena nemška dvotedenska zaloga hrane za primer izrednih razmer (BBK, 2016). 
 
Na spletni strani nemškega ministrstva za prehrano in kmetijstvo je podana natančnejša 
preglednica s priporočeno zalogo hrane (priloga A), ki se lahko prilagaja glede na potrebe 
posameznika. 
2.4.3 Slovenska priporočila 
 
V Sloveniji so edina dostopna in javno objavljena priporočila za prehrano v izrednih 
razmerah na spletni strani Uprave RS za zaščito in reševanje (URSZR, 2016). Priporočila 
poudarjajo pomembnost zaloge hrane in pitne vode. URSZR podaja seznam nujne zaloge 
hrane, ki vsebuje nabor živil in pijače za 30-dnevno prehranjevanje odraslega človeka za 
potrebe preživetja. Leta 2017 so posodobili nujno zalogo hrane (preglednica 8). Za 
primerjavo s starimi slovenskimi priporočili je v prilogi B podan seznam nujne zaloge 
hrane, veljaven do leta 2017, ki je vključeval živila za 14-dnevno optimalno prehranjevanje 
odrasle osebe.  
 
URSZR priporoča vsaj tridnevno zalogo ustekleničene vode, kar predstavlja minimalno 7,5 
l pitne vode na osebo na dan. Po treh dneh se mora količina povečati na najmanj 20 l na 
osebo/dan. Ta voda je namenjena pitju, pripravi hrane in osnovni osebni higieni. Za 
osnovne fiziološke potrebe – potrebe pitja za preživetje naj bi zadoščalo 2-3 l vode na 
osebo/dan. Namesto pitne vode lahko za blaženje žeje uporabljamo tudi mineralno vodo, 
sterilizirano mleko, sadne in zelenjavne napitke. Ob pomanjkanju vode ne uživamo slane 
hrane. Minimalna količina pitne vode se lahko prilagaja glede na klimatske razmere, 
telesno dejavnost, spol, starost in druga fiziološka stanja oseb. Potrebno je zagotoviti tudi 
zalogo vode za domače živali in sredstva za razkuževanje vode. Shranjujemo jo v hladnem, 
Skupina živil Količina Živilo 
žita, žitni izdelki, kruh, 
krompir, testenine, riž 
4,9 kg  
zelenjava, stročnice 5,6 kg v pločevinkah ali vložena/e  
sadje, oreški 3,6 kg obstojno sveže sadje, suho sadje ali kompoti v pločevinkah 
mleko in mlečni izdelki 3,7 kg sterilizirano mleko, sir 
ribe, meso, jajca 2,1 kg jajca v prahu, konzervirane ribe, meso 
maščobe, olja 0,5 kg mazave maščobe, olja 
ostala živila poljubno sladkor, sladila, med, marmelada, čokolada, jodirana sol, 
druge jedi: piškoti, slane palčke, kakav v prahu, pripravljeni 
obroki (sušeni tortelini/ravioli, instant juhe, pire krompir) 
Rajšp V. Priporočila za prehrano v izrednih razmerah. 21 
 Mag. delo (Du2). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniška fakulteta, Oddelek za živilstvo, 2018 
 
temnem prostoru. Preverjamo, da embalaža ni poškodovana in obnavljamo zalogo 
(URSZR, 2016).  
 
Zaloge hrane se pripravi glede na potrebe družinskih članov, prostorske ter finančne 
zmožnosti. Upoštevati je potrebno morebitne alergije, diete družinskih članov in druge 
prehranske potrebe dojenčkov, starostnikov, bolnikov. V zalogi hrane naj bodo tudi 
pripravljene jedi, ki ne potrebujejo toplotne obdelave. Poskrbeti je potrebno tudi za zalogo 
hrane za domače živali. Živila se shranjuje v suhih, hladnih in temnih prostorih v vodotesni 
embalaži (za zagotavljanje varnosti pred glodavci, insekti in drugimi škodljivci) in ločeno 
od nevarnih snovi. Izdelke v zalogi je potrebno redno (dvakrat letno) pregledovati in 
obnavljati glede na naveden rok uporabe na embalaži. Za pripravo hrane je potrebno 
pripraviti še plinski kuhalnik, odpirač za pločevinke, žepni nož, posodo za kuhanje in 
jedilni pribor za enkratno uporabo (URSZR, 2014; NIJZ, 2014). 
 
Za zalogo hrane izbiramo živila v suhem stanju ali shranjena v ustrezni embalaži: 
pločevinkah, steklenicah, dobro zaprtih posodah. Priporoča se zaužitje vsaj enega 
ustreznega dnevnega obroka in zadostno količino vode (NIJZ, 2014). 
 
Poleg javno dostopnih priporočil obstaja tudi Slovenski vojaški standard, ki opredeljuje za 
primer izrednih razmer osebni bojni obrok, katerega energijska vrednost znaša 4,2 MJ oz. 
1000 kcal. Obrok mora omogočati dobro fizično in psihično delovanje za obdobje 24 ur, v 
primeru da je na razpolago neomejena količina pitne vode. Obrok mora vsebovati 
makrohranila v naslednjih energijskih deležih: 40 – 70 % ogljikovih hidratov, 20 – 40 % 
maščob in 10 – 20 % beljakovin. Slovenska vojska omejuje uporabo osebnega bojnega 
obroka na 10 zaporednih dni (Slovenski vojaški standard STANAG 2937(3), 2008). 
 
2.5 HIGIENSKA PRIPOROČILA ZA PREHRANO V IZREDNIH RAZMERAH 
 
Preskrba s hrano in pitno vodo je v času izrednih razmer omejena, poleg tega niso vsa 
živila iz zaloge hrane varna za uporabo. Izbor varnih živil za uživanje, higienska priprava 
in ustrezno rokovanje z živili so ključnega pomena za preživetje in ohranjanje zdravja 
(NIJZ, 2014).  
 
Neurejene higienske razmere in neprimerne razmere za pripravo hrane lahko povzročijo 
okužbe z živili. Z namenom preprečevanja rasti, širjenja in prenosa mikroorganizmov in 
okužb je WHO (2006) objavila pet načel, ki jih je potrebno upoštevati pri pripravi hrane: 
- vzdržujemo čistočo, 
- ločujemo surova in kuhana živila, 
- živila dobro prekuhamo, 
- živila shranjujemo pri varnih temperaturah, 
- uporabljamo varno pitno vodo in surovine. 
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Pri živilih iz zaloge hrane je potrebno preverjati ali so še primerna za uživanje. V primeru, 
da je rok uporabe označen kot »uporabno najmanj do« in je že potekel, so živila lahko še 
vedno uporabna, če embalaža ni poškodovana, nagnita ali sluzasta, površina živila oziroma 
samo živilo ni spremenilo videza, vonja, okusa ali strukture in ni sledu o glodavcih ali 
mrčesu (URSZR, 2016).  
 
Nacionalni inštitut za javno zdravje (NIJZ) podaja priporočila za ravnanje z živili ob 
različnih izrednih dogodkih. V primeru izpada električne energije preverimo ustreznost 
živil v hladilniku in zamrzovalniku. Živila so primerna za uživanje, če sta videz in vonj 
tipična za posamezno živilo in nista spremenjena. Najprej se porabijo živila s krajšim 
rokom uporabe in odmrznjena živila, ki so še varna. Živila, ki so bila v stiku z mrčesom 
in/ali glodavci zavržemo. Med poplavami se lahko živila onesnažijo s površinsko vodo. Za 
uživanje so neprimerna živila, ki so plesniva, vsebujejo tujke ali so bila v neposredno v 
stiku s poplavno vodo (vrtnine). Živila pri katerih je embalaža vidno poškodovana, npr. 
predrta, napihnjena, zarjavela, razbita, zavržemo. Pred uporabo embalažo očistimo, lahko 
tudi razkužimo. Pri tem pazimo, da razkužilo ne pride v stik z živilom. Prav tako je 
potrebno zavreči živila, ki so bila izpostavljena kemijskemu, jedrskemu in radiološkemu 
onesnaženju. Pitna voda iz javnih vodovodov je pogosto onesnažena, zato jo je potrebno 
prekuhati oziroma drugače pripraviti. Za pripravo hrane se v primerih, ko voda ni pitna, 
lahko uporabi tudi ustekleničena voda. Pred pripravo hrane si vedno umijemo roke in 
poskrbimo za čisto delovno površino (NIJZ, 2014). 
 
Pred rokovanjem z vodo in živili si vedno umijemo roke z milom ali očistimo s pepelom. 
Ne pijemo direktno iz steklenice, pač pa iz skodelice, ki jo predhodno očistimo z vročo 
vodo in milom. Vodo za pitje in prehrano shranjujemo ločeno od vode za osebno higieno. 
Steklenice za shranjevanje vode naj imajo čim ožje grlo za nalivanje, saj z manjšo stično 
površino bolje preprečujemo kontaminacijo iz okolja (Frankenberger in sod., 2009). 
 
Zavedati se je potrebno, da je ravnanje z zalogo hrane po kemijskih, bioloških, radioloških 
in jedrskih nesrečah drugačno. V okolju kjer je prišlo do takšnih nesreč ne pripravljamo 
niti uživamo hrane. Listna zelenjava, mleko in mlečni izdelki ter meso in mesni izdelki s 
prizadetega območja niso primerni za uporabo. Le pravilno pakirano hrano lahko 
uporabimo za uživanje, vendar jo moremo predhodno razkužiti (Singh, 2010).  
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2.6 NAČRTOVANJE PREHRANE S SPLETNIM ORODJEM ODPRTA PLATFORMA 
ZA KLINIČNO PREHRANO (OPKP)  
 
Prehrano za primer izrednih razmer se lahko načrtuje vnaprej. Pri tem se lahko zelo 
natančno določi vnos energije ter makro- in mikrohranil. 
 
Inštitut Jožef Stefan je v sodelovanju s Pediatrično kliniko, Univerzitetnim kliničnim 
centrom v Ljubljani, Onkološkim inštitutom in podjetjem Sonce.net razvil spletno 
aplikacijo OPKP. OPKP je spletno orodje za spremljanje prehranskih navad. Omogoča 
načrtovanje prehrane, beleženje in analizo prehrane, z vnosom podatkov o sestavinah, 
načinu priprave in samodejnim izračunom energijske vrednosti obrokov. Spletno orodje je 
namenjeno predvsem zdravnikom in kliničnim dietetikom za pomoč pri ugotavljanju 
prehranskega stanja in načrtovanju jedilnikov pri bolnikih. Prav tako pa je lahko aplikacijo 
uporabljajo tudi ostali uporabniki (Korošec in sod., 2013; Koroušić Seljak in sod., 2013). 
 
Za analizo prehranskih dnevnikov uporablja OPKP slovenske, evropske in ameriške 
podatke o posameznih sestavinah v živilih, kar omogoča povezava z bazo podatkov o 
sestavi hrane in hranil EuroFIR (European Food Information Resource). Podatki so 
pridobljeni s pomočjo kemijske analize živil in temeljijo na gravimetričnih, 
kromatografskih in spektrofotometričnih metodah. Zbrani so podatki o hranilni sestavi jedi 
in sicer: energijski vrednosti, vsebnosti beljakovin, maščob, ogljikovih hidratov, vode, 
alkohola, topne in netopne prehranske vlaknine, pepela, vitaminov, elementov, maščobnih 
kislin in nekaterih drugih parametrov (Korošec in sod., 2013). 
 
Koroušić Seljak in sod. (2013) so želeli potrditi ustreznost metode ocenjevanja hranilnih 
vrednosti z OPKP. Z uporabo statistične metode (t-test) so ugotavljali razlike med podatki, 
pridobljenimi s kemijsko analizo, in izračunanimi podatki o vsebnosti hranil in energijski 
vsebnosti v vzorcu dnevnih obrokov. V raziskavo so bili vključeni mladi, visoko telesno 
dejavni moški, ki so se 10 dni prehranjevali v štirih različnih jedilnicah. Primerjali so 
energijske in hranilne vrednosti kemijsko analiziranih dnevnih obrokov z vrednostmi, 
pridobljenimi z uporabo OPKP. Pri tem so potrdili hipotezo, da je OPKP zanesljivo orodje 
pri načrtovanju prehrane, saj niso ugotovili nobenih sistematičnih napak.  
 
Puš (2013) je primerjala različne metode za določanje prehranskega vnosa. Pridobljene 
podatke iz prehranskih dnevnikov je obdelala z računalniškim programom Prodi 5.7 Expert 
Plus in spletnim orodjem OPKP in jih primerjala. Ugotavlja, da so rezultati primerljivi in je 
edina pomanjkljivost OPKP ta, da v bazi podatkov ni vseh živil, zato je potrebno zanje 
poiskati ustrezen nadomestek, oziroma živila analizirati. 
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3 MATERIAL IN METODE 
 
Z namenom zagotovitve ustreznih domačih zalog hrane za primer izrednih razmer smo s 
pomočjo spletnega orodja OPKP (2018) ovrednotili slovenska priporočila za nujno zalogo 
hrane, podana v priporočilih URSZR (preglednica 8).  
 
Preglednica 8: Priporočena 30-dnevna nujna zaloga hrane za primer izrednih razmer (URSZR, 2017). 
 
Živilo Količine na osebo  
prepečenec  1000 g  
polnovredne testenine  2500 g  
riž, ješprenj, druge kaše  2000 g  
moke  3000 g  
krompir  3000 g  
suh fižol (leča, soja)  1000 g  
sladkor  200 g  
mesna omaka v pločevinki  400 g  
pločevinke z mesom (mesni narezek, paštete)  200 g  
pločevinke z ribami  500 g  
slanina  200 g  
suhomesnati trajni izdelki  300 g  
grah v pločevinki  500 g  
sladka koruza v pločevinki  500 g  
fižol v pločevinki  500 g  
rdeča pesa v kisu  250 g  
kislo zelje  500 g  
konzervirano sadje (kompoti)  1500 g  
marmelada  500 g  
med  1000 g  
100 % pomarančni sok (pasteriziran)  1 l  
100 % jabolčni sok (pasteriziran)  2 l  
mleko v prahu  po želji  
sterilizirano mleko s 3,5 % mlečne maščobe  4 l  
trdi sir (npr. ementalec)  500 g  
jedilno olje (mešano, rastlinsko)  1 l  
maslo  250 g  
margarina  150 g  
namizna voda 10 l  
instant vitaminski napitki  200 g  
energijske ploščice  200 g  
čokolada (kakav)  200 g  
oreški (orehi, lešniki, mandlji)  400 g  
suho sadje (suhe slive, suhe fige, rozine)  600 g  
čaj  po želji  
kava  po želji  
sol, jodirana  250 g  
suh kvas  4 zavitki  
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Po podatkih URSZR so bila priporočila za ravnanje ob nesrečah posodobljena leta 2016, 
priporočena nujna zaloga hrane pa leta 2017. Navedena priporočila veljajo za 30-dnevno 
prehranjevanje odraslega človeka za potrebe preživetja in ne za optimalno prehranjevanje. 
V rezultatih smo nujno zalogo hrane ovrednotili in jo primerjali s splošnimi in drugimi 
priporočili za prehrano v izrednih razmerah. Poleg tega smo sestavili 6-dnevni jedilnik iz 
živil, ki sestavljajo nujno zalogo hrane.  
 
Za vsako živilo s seznama nujne zaloge hrane smo poiskali najbolj primerljivo različico v 
OPKP bazi živil. V prehranski dnevnik smo vnesli vsa izbrana živila iz nujne zaloge hrane 
in priporočene količine. Na podlagi poročila iz OPKP smo izračunali energijsko vrednost 
vključenih živil za obdobje enega meseca. Prav tako smo zalogo hrane količinsko 
ovrednotili glede na skupine živil. Dnevni vnos posameznih hranil v nujni zalogi hrane je 
bil po priporočilih URSZR preračunan za 30-dnevno obdobje. Dnevne vnose smo 
primerjali s splošnimi priporočili (Referenčne vrednosti…, 2016). Odločili smo se, da 
upoštevamo referenčne vrednosti za vnos energije in hranil za odraslega moškega, starega 
med 19 in 64 let z nizko stopnjo telesne dejavnosti. Dnevni vnos energije v tem primeru 
znaša 2300 kcal oziroma 9623 kJ. 
 
Koliko dni lahko zadostimo potrebam po energiji v izrednih razmerah smo določili tako, da 
smo celotno energijsko vrednost vseh živil v zalogi hrane delili z 2100 kcal, kot znaša 
priporočen dnevni vnos Svetovne zdravstvene organizacije v primeru izrednih razmer. Pri 
tem nismo upoštevali splošnega priporočila 2300 kcal/osebo/dan, saj je nujna zaloga hrane 
podana za potrebe preživetja, ne pa za optimalne razmere. Hranilne vrednosti smo 
izračunali glede na priporočila URSZR za 30-dnevno obdobje in jih primerjali z drugimi 
priporočili: Sphere Project (2011) - Priporočila 1, WHO, (2000) - Priporočila 2 in 
Referenčnimi vrednostmi za vnos hranil (2016) - Priporočila 3. Priporočila 1 in 2 veljajo za 
primer izrednih razmer. Za primerjavo so podana tudi splošna priporočila 3, ki veljajo za 
odraslega moškega, starega od 19 do 64 let. Takšno starostno skupino in moško populacijo 
smo izbrali, ker so priporočila podana za odraslega človeka in v primeru, da nujna zaloga 
hrane zadosti potrebam po hranilih za moške, potem zadosti tudi potrebam žensk. 
 
Ovrednotili smo naslednje parametre: količine posameznih živil, energijsko vrednost, 
makrohranila (ogljikovi hidrati, beljakovine in maščobe), prehransko vlaknino, vitamine 
(A, D, E, K, B1 (tiamin), B2 (riboflavin), B3 (niacin), B6 (piridoksin),  B9 (folna kislina), B5 
(pantotenska kislina), B12, (kobalamin) C,), in minerale (kalcij, magnezij, železo, jod, cink, 
selen in baker). Priporočila za prehrano v primeru izrednih razmer običajno ne vključujejo 
ogljikovih hidratov. Glede na priporočeno nujno zalogo hrane smo opredelili dodatne 
potrebe po vodi. Prav tako smo izpostavili živila iz zaloge hrane, ki so bogat vir hranil, 
vendar jih je v zalogi hrane premalo.  
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Dodatno smo z živili s seznama nujne zaloge hrane sestavili 6-dnevni jedilnik. Pri tem smo 
upoštevali okvirni dnevni energijski vnos 2100 kcal oziroma 8786 kJ/osebo. Jedilnik smo 
pripravili s pomočjo količinskih normativov za pripravo obrokov Ministrstva za notranje 
zadeve (Kamenarič, 2014) in slikovnega gradiva s prikazom velikosti porcij NIJZ 
(Gregorič in sod., 2013). Povprečne dnevne vnose hranil iz predlaganega jedilnika smo 
primerjali s priporočili. 
 
Uravnoteženost obrokov v predlaganem jedilniku smo preverili z razporeditvijo 
makrohranil (energijski deleži) v dnevnem obroku. Energijsko vrednost makrohranil smo 
izračunali s pomočjo faktorjev za izračun energijske vrednosti, ki znašajo za ogljikove 
hidrate in beljakovine 17 kJ/g (4 kcal/g), za maščobe 37 kJ/g (9 kcal/g) in za prehransko 
vlaknino 8 kJ/g (2 kcal/g). 
 
V uporabljenih virih je energijska vrednost pogosto navedena samo v kcal. V pregledu 
objav smo energijsko vrednost poleg kcal podali še v kJ. Pri tem smo za preračun 
upoštevali faktor 4,184 (1 kcal = 4,184 kJ). Rezultate smo podali v kcal in kJ. 
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V rezultatih magistrskega dela smo ovrednotili nujno zalogo hrane, podano s strani 
URSZR (2017). V prvem delu je predstavljena hranilna vrednost nujne zaloge hrane, v 
drugem delu primerjava hranilne vrednosti nujne zaloge hrane z drugimi priporočili, v 
tretjem delu pa primer jedilnika z živili iz nujne zaloge hrane. 
 
4.1 HRANILNA VREDNOST ŽIVIL IZ NUJNE ZALOGE HRANE 
 
V nadaljevanju je predstavljen izbor živil za nujno zalogo hrane in rezultati vsebnosti 
hranljivih snovi ter energijske vrednosti živil v nujni zalogi hrane. Predstavljen je 
povprečni dnevni energijski vnos za 30 dnevno obdobje, določen iz razpoložljive nujne 
zaloge hrane. Vsebnost hranljivih snovi iz živil v zalogi hrane smo primerjali z 
Referenčnimi vrednostmi za vnos hranil (2016). 
4.1.1 Živila za nujno zalogo hrane  
 
V spletnem orodju OPKP smo glede na priporočila URSZR za nujno zalogo hrane poiskali 
čim bolj ustrezna živila. V preglednici 9 so prikazana izbrana živila, ki se čim bolj 
približajo priporočenim živilom iz nujne zaloge hrane, podane s strani URSZR. Pri izbiri 
jedi smo natančno upoštevali vrsto in maso živil/jedi iz priporočene nujne zaloge hrane. 
Izbrana živila/jedi so tudi energijsko ovrednotena. Prikazana je skupna energijska vrednost 
izbranih živil in povprečna dnevna energijska vrednost za obdobje 30 dni. 
 
Za zalogo hrane smo v OPKP izbrali surova in še nepripravljena živila ter konzervirana, 
dehidrirana in sterilizirana živila. Takšna živila so primerna za daljše skladiščenje. Pri 
živilih iz zaloge hrane je potrebno upoštevati roke uporabnosti živil, ki so navedeni na 
embalaži. Pri tem se upošteva navodila proizvajalca o shranjevanju. 
 
Uredba (EU) št. 1169/2011 o zagotavljanju informacij o živilih potrošnikom (Uredba (ES) 
št. 1169, 2011) navaja načine označevanja uporabnosti živil. Na embalaži zasledimo dva 
načina označevanja uporabnosti živil: »porabiti do« označuje datum do katerega so živila 
še varna za uporabo in »uporabno najmanj do« označuje datum minimalne trajnosti, do 
katerega živila ohranijo pričakovano kakovost. Živila z rokom »uporabno najmanj do« so 
ob nepoškodovani embalaži in pravilnem shranjevanju po navedenem roku še vedno varna 
za uživanje. Takšen rok uporabnosti je naveden tudi na številnih živilih, ki se uporabljajo 
za nujno zalogo hrane in sicer na posušenih, konzerviranih živilih, olju, čokoladi in drugih 
ohlajenih in zmrznjenih živilih. Živila z navedbo »porabiti do« za zalogo hrane niso 
primerna, saj so hitro pokvarljiva (NIJZ, 2015). 
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Preglednica 9: Priporočena (URSZR, 2017) in izbrana živila iz nujne 30-dnevne zaloge hrane s podano 
energijsko vrednostjo 
 
Priporočeno živilo iz           
nujne zaloge hrane 
Izbor primernega živila iz OPKP (2018) 
Živilo Količina Živilo Količina  
Energijska vrednost 
(kcal) (kJ) 
prepečenec 1000 g prepečenec iz belega pšeničnega kruha 1000 g 4030 16924 
polnovredne testenine 2500 g polnozrnate testenine  2500 g 8598 36110 
riž, ješprenj, druge 
kaše 
























krompir 3000 g krompir 3000 g 2165 9095 
suh fižol (leča, soja) 1000 g fižol, bel, posušen 
leča 










sladkor 200 g sladkor 200 g 811 3406 
mesna omaka v 
pločevinki 




pločevinke z mesom 
(mesni narezek, 
paštete) 
200 g mesni narezek iz svinjskega in govejega 














pločevinke z ribami 500 g tunina v oljčnem olju  500 g 1992 8364 
slanina 200 g slanina, hrbet 200 g 1224 5139 
suhomesnati trajni 
izdelki 
300 g zimska salama 300 g 1507 6330 
grah v pločevinki 500 g grah v pločevinki (odcejen) 500 g 333 1400 
sladka koruza v 
pločevinki 
500 g rumena sladka koruza, v pločevinki, brez 
dodane soli 
500 g 360 1512 
fižol v pločevinki 500 g fižol, zrnje, v konzervi 500 g 480 2015 
rdeča pesa v kisu 250 g rdeča pesa, vložena, z nalivom 250 g 163 683 






1500 g kompot iz suhih sliv v gostem sirupu v 
pločevinki 
breskve v gostem sirupu v pločevinki 










marmelada  500 g mešana marmelada 500 g 1410 5920 
med 1000 g cvetlični med 1000 g 3067 12881 
100 % pomarančni sok 
(pasteriziran) 
1 l pomarančni sok, 100 % 1 l 760 3194 
100 % jabolčni sok 
(pasteriziran) 
2 l 100 % jabolčni sok 2 l 954 4006 
mleko v prahu po želji polnomastno mleko v prahu (26 % m.m.) 400 g 1907 8009 
se nadaljuje… 
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nadaljevanje preglednice 9: Priporočena (URSZR, 2017) in izbrana živila iz nujne 30-dnevne zaloge hrane s 
podano energijsko vrednostjo 
 
Priporočeno živilo iz           
nujne zaloge hrane 
Izbor primernega živila iz OPKP (2018) 
Živilo Količina Živilo Količina  
Energijska vrednost 
(kcal) (kJ) 
sterilizirano mleko s 
3,5 % mlečne maščobe 
4 l trajno mleko, polnomastno (3,5 % m.m.) 4 l 2522 10592 
trdi sir (npr. ementalec) 500 g sir ementalec, 45 % m.m. v suhi snovi 500 g 2004 8416 
jedilno olje (mešano, 
rastlinsko) 
1 l rafinirano sončnično olje 1 l 8843 37142 
maslo 250 g surovo maslo 250 g 1827 7674 
margarina 150 g margarina 150 g 1083 4549 
namizna voda 10 l naravna mineralna voda  10 l 0 0 
instant vitaminski 
napitki 
200 g cedevita (pomaranča), v prahu 200 g 683 2867 
energijske ploščice 200 g energijska ploščica  200 g 756 3175 
čokolada (kakav) 200 g temna čokolada z vsaj 40 % kakava 200 g 956 4013 
oreški (orehi, lešniki, 
mandlji) 












suho sadje (suhe slive, 
suhe fige, rozine) 












čaj po želji čaj-zeleni, gruzijski 150 g 2 8 
kava po želji pražena kava v zrnu 250 g 454 1898 
sol, jodirana 250 g jodirana kuhinjska sol 250 g 0 0 
suh kvas 4 zavitki suh pekovski kvas 28 g 112 470 
Skupna energijska vrednost 76142 318578 
Povprečna dnevna energijska vrednost (za obdobje 30 dni) 2538 10619 
 
V izbor živil smo vključili živila primerljiva živilom iz priporočene nujne zaloge hrane 
URSZR, spustili smo le eno predlagano alternativo – kakav. Živila prepečenec, riž in moka 
niso polnozrnata. Kot druge kaše smo izbrali ajdovo kašo in koruzni zdrob. V izbor živil 
smo kot instant vitaminski napitek uvrstili samo Cedevito (okus pomaranče). Za 
dehidrirane, instant izdelke, kavo, čaj in surova živila, ki potrebujejo predhodno pripravo, 
so potrebne še dodatne količine vode. 
 
Pijači voda in sadni sok sta primerni za takojšnje uživanje, ostale pijače pa potrebujejo še 
dodatno pripravo. Kavi in čaju je potrebno pred uživanjem dodati vodo in skuhati, 
dehidriran vitaminski napitek Cedevita zmešati z vodo. Prav tako je potrebno mleku v 
prahu pred uporabo dodati vodo.  
 
V zalogo hrane je vključenega 200 g instant vitaminskega napitka. Ta potrebuje za 
pripravo približno 2,5 l vode, kar smo določili po navodilih za uporabo (Cedevita): 19 g 
vitaminskega napitka raztopimo v 250 ml vode. Količine mleka v prahu, čaja in kave smo 
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določili sami. Za pripravo mleka s 3,5 % m. m. iz 400 g mleka v prahu s 26 % m. m. 
potrebujemo približno 3 l vode. Mleko pripravimo tako, da odtehtamo 12-16 g mleka v 
prahu in ga pomešamo s 100 ml vode (navodila Pomurskih mlekarn). Skodelico temne 
kave pripravimo iz zvrhane žličke (5 g) mlete kave in 50 ml vode. Za pripravo kave iz 250 
g mlete kave potrebujemo 2,5 l vode. Za pripravo čaja iz 150 g suhega čaja pa potrebujemo 
15 l vode, kar smo določili iz navodil za pripravo čaja (1001 cvet): vrečko čaja (2 g) 
prelijemo z 200 ml vrele vode. Priprava kave, čaja in napitkov zahteva dodatnih 23 l vode. 
Voda, ki se uporabi za pripravo takšnih pijač, ni zajeta v zalogo hrane. 
 
Preglednica 9 prikazuje tudi energijske vrednosti posameznih živil iz zaloge hrane in 
skupno energijsko vrednost nujne zaloge hrane, ki znaša 76142 kcal oziroma 318578 kJ. 
Podana je tudi povprečna energijska vrednost za 30-dnevno obdobje. V primeru, da se s 
predlagano zalogo hrane razpolaga en mesec (30 dni) in bi se v tem času zaužilo vsa živila 
iz zaloge hrane, se lahko dnevno razpolaga z 2538 kcal oziroma 10619 kJ. Prehrana, ki bi 
vključevala živila iz zaloge hrane, bi tako glede energijske vrednosti zadostovala za 
enomesečno prehranjevanje odraslega človeka. 
 
V preglednici 10 je prikazana razvrstitev živil iz zaloge hrane v skupine in količinska 
razdelitev teh živil po skupinah. Živila so razdeljena v skupine na podlagi EuroFIR 
klasifikacije živil (2016). 
 
Preglednica 10: Razvrstitev živil iz 30-dnevne zaloge hrane v skupine živil in količinska razdelitev po 
skupinah  
 
Skupina živil Količina Živilo 
žita in žitni izdelki  
 
8500 g 8,5 kg prepečenec, testenine, riž, ješprenj, ajdova kaša, 
koruzni zdrob, moka 
zelenjava in stročnice  6250 g 6,3 kg grah, koruza, rdeča pesa, kislo zelje, krompir, fižol, 
leča, soja 
sadje in predelano sadje 2100 g 2,1 kg suhe slive, suhe fige, rozine, kompot iz suhih sliv, 
breskev, hrušk 
oreški in semena  400 g 0,4 kg orehi, lešniki, mandlji 
mleko in mlečni izdelki  4900 g 4,9 kg mleko, sir, mleko v prahu 
meso in mesni izdelki 700 g 0,7 kg slanina, salama, jetrna pašteta, mesni narezek 
morska hrana 500 g 0,5 kg tunina 
maščobe in olja  1400 g 1,4 kg olje, maslo, margarina 
sladki izdelki 1900 g 1,9 kg sladkor, marmelada, med, čokolada 
ostala živila  1478 g 1,5 kg golaževa juha, cedevita, energijska ploščica, čaj, 
kava, sol, kvas 
pijače 13 l  voda, pomarančni sok, jabolčni sok 
 
Razdelitev živil iz zaloge hrane po skupinah živil kaže, da je v zalogi hrane količinsko 
največ pijač, žit in žitnih izdelkov ter zelenjave. Nato količinsko sledijo mleko in mlečni 
izdelki, sadje in predelano sadje, sladki izdelki, ostala živila, maščobe in olja ter meso in 
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mesni izdelki. Najmanj je morske hrane ter oreškov in semen. Dehidrirane pijače, ki jih je 
potrebno pred uporabo zmešati z vodo, v skupini pijač niso zajete. Vitaminski napitki, kava 
in čaj so vključeni pod sestavljena živila, mleko v prahu pa v skupino mleko in mlečni 
izdelki.  
4.1.2 Hranilna vrednost živil iz nujne zaloge hrane 
 
Hranilne vrednosti vseh živil iz nujne zaloge hrane so prikazane v preglednici 11. 
Prikazani so dnevni vnosi posameznih hranil v nujni zalogi hrane preračunani za 30 
dnevno obdobje. Poleg tega so z namenom primerjave zraven podane splošne referenčne 
vrednosti za vnos hranil (Referenčne vrednosti…, 2016) za moškega starega od 19 do 64 
let, z nizko stopnjo telesne dejavnosti in ocena ustreznega vnosa hranil z zalogo hrane. 
Primerjava z Ref. vrednostmi bi bila popolnoma ustrezna le v primeru, da bi moški, star 
19-64 let, v 30-ih dneh pojedel vsa živila, ki smo jih uvrstili v zalogo hrane.  
 
Preglednica 11: Količine nekaterih hranil v nujni 30-dnevni zalogi hrane in primerjava z Referenčnimi 
vrednostmi za energijski vnos ter vnos hranil (2016) 
 







za vnos hranil* 















g 10289 343 >288 DA 
Sladkorji 
(enostavni) 
g 2238 75 <58 NE 
Beljakovine g 2164 72 57 DA 
Maščobe g 2906 97 80 DA 
n-6 maščobne 
kisline 
g 787 26 2,5 DA 
n-3 maščobne 
kisline 
g 36 1,2 0,5 DA 
Prehranska 
vlaknina 
g 1044 35 >30 DA 
Vit. A µg 5305 177 1000 NE 
Vit. D µg 31 1 20 NE 
Vit. E mg 841 28 13-15 DA 
Vit. K µg 1965 66 70-80 NE 
Tiamin (vit. B1)  mg 53 1,8 1,2-1,3 DA 
Riboflavin (vit. 
B2) 
mg 48 1,6 1,3-1,4 DA 
Niacin (vit. B3) mg 733 24 15-16 DA 
se nadaljuje… 
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nadaljevanje preglednice 11: Količine nekaterih hranil v nujni 30-dnevni zalogi hrane in primerjava z 
Referenčnimi vrednostmi za energijski vnos ter vnos hranil (2016) 
 







za vnos hranil* 
Ustrezni vnos z 
zalogo hrane 
Vit. B6 mg 61 2,0 1,5 DA 
Folna kislina 
(vit. B9) 
µg 9584 319 300 DA 
Pantotenska 
kislina (vit. B5) 
mg 191 6 6 DA 
Biotin (vit. B7) µg 541 18 30-60 NE 
Vit. B12 µg 92 3 3 DA 
Vit. C mg 2364 79 110 NE 
Natrij  mg 127712 4257 550 DA 
Klorid  mg 197761 6592 830 DA 
Kalij mg 85019 2834 2000 DA 
Kalcij mg 24638 821 1000 NE 
Fosfor mg 38156 1272 700 DA 
Magnezij mg 13566 452 350-400 DA 
Železo mg 676 23 10 DA 
Jod µg 6005 200 180-200 DA 
Cink mg 323 11 10 DA 
Selen µg 2700 90 70 DA 
Baker mg 80 3 1,0-1,5 DA 
Mangan mg 559 19 2,0-5,0 DA 
Krom µg 3919 131 30-100 DA 
Molibden µg 2007 67 50-100 DA 
E: energija; *povprečje za odraslega moškega, starega med 19 in 64 let, z nizko stopnjo telesne dejavnosti;   
 
Po pridobljenih podatkih energijski deleži makrohranil v nujni zalogi hrane znašajo 55 % 
za ogljikove hidrate, 34 % za maščobe in 11 % za beljakovine. Energijski delež enostavnih 
sladkorjev v živilih iz nujne zaloge hrane znaša 12 % dnevnega energijskega vnosa. To bi 
veljalo v primeru, da bi poleg živil, ki vsebujejo enostavne sladkorje, zaužili še vso zalogo 
sladkorja.  
 
Po primerjavi vsebnosti nekaterih hranil v zalogi hrane s splošnimi referenčnimi 
vrednostmi za vnos hranil ocenjujemo, da živila iz zaloge hrane vsebujejo dovolj energije, 
ogljikovih hidratov, beljakovin, maščob, n-3 in n-6 maščobnih kislin, prehranske vlaknine, 
vitaminov E, tiamina, riboflavina, niacina, B6, folne in pantotenske kisline, B12 ter natrija, 
klorida, kalija, fosforja, magnezija, železa, joda, cinka, selena, bakra, mangana, kroma in 
molibdena. V izbranih živilih glede na referenčne vrednosti primanjkuje vitaminov A, D, 
K in C, biotina ter kalcija. Razmerje med n-6 in n-3 maščobnimi kislinami znaša  22 : 1. 
Glede na priporočene dnevne količine hranil je preveč kroma in mangana.  
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Dnevna količina natrija bi v primeru, če uporabimo vso sol, ki je v zalogi hrane, znašala 
4,3 g, kar po preračunu znaša 10,8 g soli na dan. Za izračun smo uporabili faktor 2,54, da 
smo iz količine natrija dobili količino soli. Poleg tega je vnos natrija in klorida z zalogo 
hrane skoraj 8-krat večji od priporočenih vrednosti.  
 
4.2 PRIMERJAVA ŽIVIL IZ NUJNE ZALOGE HRANE URSZR Z DRUGIMI 
PRIPOROČILI  
 
Rezultate o vsebnosti hranljivih snovi in energijski vrednosti živil iz zaloge hrane smo 
primerjali s priporočili Sphere projekta (2011) – Priporočila 1 in WHO (2000) – 
Priporočila 2 za prehrano v izrednih razmerah ter Referenčnimi vrednostmi za vnos hranil 
(2016) – Priporočila 3.  
4.2.1 Skupine živil 
 
Primerjava slovenske nujne zaloge hrane URSZR (2017) z nemškimi priporočili Zveznega 
urada za civilno zaščito in pomoč ob nesrečah (BBK, 2016) po skupinah živil je prikazana 
v preglednici 12.  
 
Preglednica 12: Primerjava slovenskih in nemških priporočil za nujno zalogo hrane po skupinah živil 
 
Kljub temu, da so nemška priporočila podana za 14-dnevno obdobje in optimalno 
prehranjevanje, slovenska pa za 30-dnevno obdobje, priporočajo 1,1 kg več sadja in 
oreškov in 1,4 kg več živil iz skupine mesa, rib in jajc. V nemških priporočilih 
predstavljajo žita in žitni izdelki skupaj s krompirjem eno od skupin živil. Pri slovenskih 
priporočilih smo glede na EuroFIR klasifikacijo uvrstili krompir med zelenjavo. Nemške 
smernice vključujejo več vrst vloženega sadja: češnje, hruške, marelice, mandarine in 
ananas, poleg tega vključujejo tudi 1 kg svežega sadja (jabolka, hruške, banane, 
pomaranče). Vključujejo več vrst vložene zelenjave: korenje, rdeče in kislo zelje, beluši, 
sladka koruza, gobe, kumarice, rdeča pesa, čebula; stročnice predstavljata grah in fižol. 
Skupina živil Živila iz nujne zaloge hrane /  
slovenska priporočila (URSZR, 2017) 
Nemška priporočila (BBK, 
2016) 
žita in žitni izdelki 8,5 kg 4,9 kg 
zelenjava  6,3 kg 5,6 kg 
sadje, oreški 2,5 kg 3,6 kg 
mleko in mlečni izdelki 4,9 kg 3,7 kg 
meso, ribe, jajca 0,7 kg 2,1 kg 
maščobe in olja 1,4 kg 0,5 kg 
sladki izdelki  1,9 kg poljubno 
ostala živila 1,4 kg poljubno 
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Poleg tega vsebujejo polnozrnat kruh in jajca, ki imajo krajši rok uporabnosti in niso 
primerna za zalogo hrane. V nemški nujni zalogi hrane je 28 l mineralne vode. 
4.2.2 Dnevni energijski vnos 
 
Skupna energijska vrednost vseh živil iz zaloge hrane, ki znaša 76142 kcal oziroma 
318578 kJ, lahko v izrednih razmerah po priporočilih svetovnih organizacij, ki priporočajo 
dnevni energijski vnos 2100 kcal (8820 kJ)/osebo, zadostuje za 36 dni. V primeru, da se v 
izrednih razmerah po priporočilih URSZR 30 dni prehranjujemo z vsemi živili iz zaloge 
hrane, dnevna energijska vrednost znaša 2538 kcal/10619 kJ. To pa v praksi ni najbolj 
verjetno, kar je v nadaljevanju lepo razvidno iz primera jedilnika. URSZR podaja smernice 
za nujno zalogo hrane za potrebe preživetja, zato so tudi potrebe po energiji manjše. 
Energijska vrednost preseže priporočilo in bi zadostovala tudi za optimalno mesečno 
prehranjevanje. 
4.2.3 Hranilne vrednosti in energija 
 
Preglednica 13 prikazuje dnevne hranilne vrednosti živil iz nujne zaloge hrane v primerjavi 
z drugimi priporočili za primer izrednih razmer. V primeru prenizkega dnevnega vnosa 
hranil glede na priporočila za primer izrednih razmer je v zadnjem stolpcu s križcem 
označeno potrebno povečanje. V preglednici 13 so prikazana samo določena hranila, ki 
smo jih zasledili v priporočilih za primer izrednih razmer in jih lahko primerjamo z 
vrednostmi v živilih iz nujne zaloge hrane. Splošna priporočila so podana za primerjavo. 
 
V zalogi hrane energijski delež ogljikovih hidratov znaša 55 %, energijski delež beljakovin 
11 % in energijski delež maščob 34 %.  
 
Za kriterij potrebnega povečanja določenih hranil smo upoštevali tista priporočila za 
primer izrednih razmer, ki imajo višjo zahtevo po hranilu. Primerjava je pokazala, da je 
dnevni vnos vitamina A, D, folne kisline, železa in cinka in kalcija glede na priporočila 
Sphere projekta prenizek. Vnos vitamina A in D je prenizek tudi glede na priporočila 
WHO.  
 
Živila iz zaloge hrane glede na splošna priporočila zadostijo optimalnim potrebam po 
energiji in makrohranilih. Prav tako zadostijo potrebam po mikrohranilih, razen v primeru 
vitamina A, D, K, C in kalcija. V primerjavi s priporočili za primer izrednih razmer je 
folne kisline, železa in cinka dovolj, primanjkuje pa vitamina K in C. Maščob je v živilih iz 
zaloge hrane enkrat več, kot se jih priporoča za primer izrednih razmer, zato je potrebno 
pri sestavljanju jedilnika še posebej paziti na vnos maščob. Potrebno je poudariti, da to 
velja samo v primeru, da posameznik v 30-ih dneh izrednih razmer zaužije vsa izbrana 
živila iz zaloge hrane.  
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Preglednica 13: Primerjava dnevnih hranilnih vrednosti živil iz nujne zaloge hrane z drugimi 
priporočili 
 
E… energija; /… ni podatka; x… potrebno povečanje; * povprečje za odraslega moškega starega med 19 in 64 let z nizko 
telesno dejavnostjo; priporočila 1: Sphere Project (2011); priporočila 2: WHO (2000); priporočila 3: Referenčne 
vrednosti za energijski vnos ter vnos hranil (2016) 
















Energija kcal 2538 2100 2070 2300  
 kJ 10619 8820 8694 9623  
Ogljikovi 
hidrati 
g 343 / / >288 (>50 % 
energije) 
 
Beljakovine g 72 53 (10% skupne 
energije) 
27-62 (10-12 % 
skupne energije) 
55-57 (10 % 
energije) 
 
Maščobe g 97 40 (17 % 
skupne energije) 
39 (17 % skupne 
energije) 





g 35 / / >30  
Vit. A µg 177 550  500 1000 x 
Vit. D µg 1,0 6,1  3,8 20 x 
Vit. E mg 28 8,0  / 13-15  
Vit. K µg 66 48,2 / 70-80  
Tiamin mg 1,8 1,1  0,9 1,2-1,3  
Riboflavin mg 1,6 1,1  1,4 1,3-1,4  
Niacin mg 24 13,8 12 15-16  
Vit. B6 mg 2,0 1,2  / 1,5  
Folna 
kislina 
µg 320 363 160 300 x 
Pantotenska 
kislina 
mg 6,4 4,6  / 6  
Vit. B12 µg 3,1 2,2  0,9 3  
Vit. C mg 79 41,6 28 110  
Kalcij mg 821 989  500 1000 x 
Magnezij mg 452 201  / 350-400  
Železo mg 23 32  22 10 x 
Jod µg 200 138 150 180-200  
Cink mg 11 12,4 / 10 x 
Selen µg 90 27,6 / 70  
Baker mg 2,7 1,1  / 1,0-1,5  
Rajšp V. Priporočila za prehrano v izrednih razmerah. 36 
 Mag. delo (Du2). Ljubljana, Univ. v Ljubljani, Biotehniška fakulteta, Oddelek za živilstvo, 2018 
 
4.2.4 Prehranska vlaknina 
 
V priporočilih za prehrano v času izrednih razmer nismo zasledili priporočil glede vnosa 
prehranske vlaknine, zato smo za primerjavo vzeli splošna priporočila. Primerjava 
vsebnosti vlaknine v živilih, ki sestavljajo zalogo hrane s splošnimi evropskimi -
priporočila 1 (Referenčne vrednosti…, 2016) in ameriškimi priporočili - priporočila 2 
(USDA/HHS, 2015) je prikazana v preglednici 14.  
 
Preglednica 14: Primerjava dnevnega vnosa prehranske vlaknine iz živil v zalogi hrane z drugimi 
priporočili 
 
Količina Enota Vsebnost iz živil v 
zalogi hrane/dan 
Priporočila 1 Priporočila 2 
Prehranska 
vlaknina 
g 35 >30 26 za ženske /33 za 
moške 
priporočila 1: Referenčne vrednosti za vnos hranil (2016); priporočila 2: Ameriška prehranska priporočila (USDA/HHS, 
2015) 
 
Glede na priporočila je prehranske vlaknine v živilih, ki sestavljajo nujno zalogo hrane, 
dovolj, vendar le v primeru, da zaužijemo vsa živila iz zaloge hrane. V nadaljevanju smo s 
sestavo preverili, ali lahko s sestavljenim jedilnikom vnesemo dovolj prehranske vlaknine. 
4.2.5 Viri potrebnih mikrohranil iz zaloge 
 
Živila, izbrana za zalogo hrane, pokrijejo večino potreb po mikrohranilih. So pa nekatera 
mikrohranila, ki jih v zalogi hrane še vedno ni dovolj. Izpostavili smo živila iz zaloge 
hrane, ki so dober vir mikrohranil, vendar jih je v zalogi hrane količinsko premalo, da bi 
pokrili vse potrebe po teh hranilih. V razpravi smo navedli še druge vire teh hranil. V 
preglednici 15 so prikazana živila iz nujne zaloge hrane, bogata s hranili, ki jih je potrebno 
povečati pri vsaj enem od priporočil.  
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Preglednica 15: Vsebnost mikrohranil v nekaterih živilih iz nujne zaloge hrane  
 





































































































prepečenec iz belega 
pšeničnega kruha 
      11  
mleko v prahu, polnomastno  1,2    1060   
jetrna pašteta 991        
mandlji      252   
soja, zrno, sušeno   200  190  12 4,9 
leča   123  168   3,4 
margarina  2,5       
kislo zelje, v kozarcu   62 20     
surovo maslo 196 1,2       
sir ementalec, 45% m.m. 291     1030  4,6 
lešniki      226   
energijska ploščica  4,5  176 905  18 11,9 
pomarančni sok    42     
Kot je razvidno iz preglednice 15 bi lahko s povečanim zaužitjem navedenih živil iz nujne 
zaloge hrane zadostili dnevnim potrebam po vitaminu A, D, K, C, folni kislini, železu, 
cinku in kalciju. V zgornjo preglednico nismo vključili živil, ki so sicer bogat vir hranil, ki 
bi jih bilo potrebno povečati, vendar jih ne moremo zaužiti v večjih količinah. V 
preglednico nismo vključili suhega pekovskega kvasa, ki je bogat vir folne kisline, železa 
in cinka, zelenega čaja, ki je bogat vir železa in cinka ter cedevite, ki je bogat vir vitamina 
C (OPKP, 2018).  
 
Poleg navedenih živil iz zaloge hrane z visoko vsebnostjo hranil, ki jih v zalogi hrane še 
vedno ni dovolj, je potrebno v zalogo hrane vključiti še druga živila, ki imajo večjo 
vsebnost teh hranil. Takšna živila smo navedli v razpravi. 
 
4.3 PRIMER JEDILNIKA 
 
Iz izbranih živil za nujno zalogo hrane iz OPKP smo sestavili 6-dnevni jedilnik za 5 oseb 
oziroma 6 dnevni jedilnik za eno osebo, ki se lahko petkrat ponovi. V času izrednih razmer 
bi se lahko oseba 30 dni prehranjevala s takšnim jedilnikom, sestavljenim z izbranimi živili 
iz nujne zaloge hrane. Primer jedilnika smo oblikovali s predlaganimi živili z 
upoštevanjem priporočenega dnevnega energijskega vnosa 2100 kcal. Jedilnik z 
energijskimi vrednostmi obrokov je predstavljen v preglednici 16, jedilnik s posameznimi 
živili in njihove količine pa v prilogi C. 
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V nadaljevanju smo povprečne hranilne vrednosti živil/obrokov iz 6-dnevnega jedilnika 
primerjali s priporočili. V kakšni meri smo uspeli z zalogo hrane zagotoviti uravnoteženost 
obrokov smo ocenili z razporejenostjo makrohranil v obrokih in dnevnim vnosom energije 
s posameznimi makrohranili. Poleg tega smo izpostavili količino porabljene vode, pri 
čemer moramo upoštevati, da voda za kuhanje jedi ni všteta v izračun.  
 





za 5 oseb na osebo 
(kcal) (kJ) (kcal) (kJ) 
1. dan  10734 44911 2147 8982 
Z pirin kruh z margarino in cvetličnim medom, pomarančni sok 3090 12928 618 2586 
K polnozrnate testenine z golažem in sirom, rdeča pesa, kava z 
mlekom 
3499 14640 700 2928 
PM suho sadje (fige in slive), jabolčni sok 1391 5820 278 1164 
V enolončnica s krompirjem, lečo in fižolom, kruh, zeleni čaj z 
medom 
2754 11524 551 2305 
2. dan  10688 44720 2138 8944 
Z kruh z mesnim narezkom iz svinjskega in govejega mesa, 
pašteto, kava z mlekom 
2765 11569 553 2314 
K rižota s tuno, grahom, koruzo in sirom, cedevita 3617 15134 723 3027 
PM temna čokolada, lešniki, mandlji 2168 9071 434 1814 
V koruzni zdrob z mlekom, zeleni čaj z medom 2138 8946 428 1789 
3. dan  10319 43173 2064 8635 
Z kruh z margarino in medom, jabolčni sok 3119 13050 624 2610 
K fižolovka, pečen krompir, kava z mlekom 3891 16279 778 3256 
PM kompot iz suhih sliv in breskev z rozinami  924 3865 185 773 
V ajdova kaša s slanino, kislo zelje, zeleni čaj z medom 2385 9980 477 1996 
4. dan  10943 45785 2189 9157 
Z pirin, navaden kruh s salamo in sirom 3288 13756 658 2751 
K soja s pire krompirjem, sladka koruza, kava z mlekom 3192 13356 638 2671 
PM prepečenec z marmelado, zeleni čaj 1692 7081 338 1416 
V polnozrnate testenine z maslom in sirom, grah 2771 11592 554 2318 
5. dan  10957 45843 2191 9169 
Z pirin kruh z maslom in marmelado, medom, mleko 3153 13191 631 2638 
K polnozrnate testenine z maslom in orehi, cedevita  4210 17616 842 3523 
PM kompot iz hrušk in suhih sliv z rozinami  804 3362 161 672 
V ričet, zeleni čaj  2790 11673 559 2335 
6. dan  10873 45494 2175 9099 
Z prepečenec z maslom in marmelado 3328 13925 666 2785 
K polnozrnate testenine s tunino v oljčnem olju, kava z mlekom 3867 16178 773 3236 
PM energijska ploščica, jabolčni sok  1249 5226 250 1045 
V mlečni riž, zeleni čaj z medom 2430 10165 486 2033 
Z: zajtrk; K: kosilo; PM: popoldanska malica; V: večerja 
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Sestavljen jedilnik za primer izrednih razmer vsebuje 4 dnevne obroke. Zajtrki zagotavljajo 
26-31 % dnevnega energijskega vnosa, kosila 29-40 %, popoldanske malice 8-20 % in 
večerje 20-26 % dnevnega energijskega vnosa. 
 
V jedilnik so vključena živila iz nujne zaloge hrane, med katerimi je potrebno nekatera še 
pripraviti (npr. surove testenine, krompir, suh fižol,..). Kava in kruh sta v jedilniku že 
pripravljena. Kava je pripravljena iz 5 g mlete kave, 50 ml vode, 4 g sladkorja in 150 ml 
polnomastnega mleka s 3,5 % mlečne maščobe in predstavlja eno porcijo kave (210 ml 
kave). Kruh je pripravljen iz 1000 g moke (pirine ali pšenične), 50 ml olja, 15 g soli, 14 g 
suhega pekovskega kvasa in 500 ml vode, kar predstavlja približno 14 porcij (1,4 kg 
kruha).   
 
Za oblikovanje 6-dnevnega jedilnika za 5 oseb nismo porabili vseh živil iz zaloge hrane. 
Ostalo nam je še 100 g prepečenca iz belega pšeničnega kruha, 100 g polnozrnatih testenin, 
250 g belega riža, 940 g pšenične moke, 95 g sladkorja, 100 g mešane marmelade, 250 g 
cvetličnega medu, 750 ml rafiniranega sončničnega olja, 30 g čaja, 150 g mlete pražene 
kave in 102 g jodirane kuhinjske soli.  
4.3.1 Dnevne hranilne vrednosti in energijska vrednost predlaganega jedilnika 
 
Povprečni dnevni energijski vnos bi za eno osebo, ki bi se prehranjevala po 6-dnevnem 
jedilniku, sestavljenem z živili iz nujne zaloge hrane, znašal 2150 kcal/8998 kJ na dan. V 
celotnem sestavljenem jedilniku povprečni energijski delež ogljikovih hidratov znaša 56 
%, energijski delež maščob 31 % in energijski delež beljakovin 13 %.  
 
Vnos prehranske vlaknine z živili iz sestavljenega jedilnika je v povprečju 30,2 
g/osebo/dan. V jedilniku je 68 g enostavnih sladkorjev/osebo/dan, kar znaša 13 % 
dnevnega energijskega vnosa.  
 
Dnevne hranilne vrednosti živil iz sestavljenega jedilnika so primerljive s hranilnimi 
vrednostmi živil iz nujne zaloge hrane. Pri tem nobena od komponent ne izstopa. Dnevni 
vnos vitamina A, D, folne kisline, železa, cinka in kalcija je glede na priporočila za 
prehrano v izrednih razmerah (Sphere Project, 2011; WHO, 2000), prenizek.  
 
Z živili z jedilnika vnesemo 15 mg mangana/osebo/dan in 96 µg kroma/osebo/dan.  
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4.3.2 Dnevne vsebnosti in energijski deleži makrohranil ter količina porabljene vode  
 
Preglednica 18 prikazuje vsebnost skupnih ogljikovih hidratov (izkoristljivih ogljikovih 
hidratov in prehranske vlaknine), beljakovin, maščob in prehranske vlaknine v dnevnih 
obrokih ter dnevne vnose energije s posameznimi makrohranili na osebo. Ogljikovi hidrati 
skupaj z maščobami in beljakovinami predstavljajo 100 % dnevnega energijskega vnosa.  
 
Preglednica 17: Razporejenost skupnih ogljikovih hidratov, maščob, beljakovin in prehranske 






Maščobe Beljakovine Prehranska 
vlaknina 
Dan kJ g kJ ED 
(%) 
g kJ ED 
(%) 
g kJ ED 
(%) 
g kJ ED 
(%) 
1.  8980 357 6062 68 49 1803 20 66 1115 12 42 338 4 
2.  8953 236 4015 45 105 3876 43 62 1062 12 23 183 2 
3.  8667 277 4706 54 82 3020 35 55 941 11 41 325 4 
4.  9193 268 4552 50 80 2966 32 99 1675 18 29 230 2 
5.  9215 325 5521 60 76 2795 30 53 900 10 32 256 3 
6.  9095 324 5512 61 65 2406 26 69 1178 13 15 117 1 
  9017 298 5061 56 76 2811 31 67 1145 13 30 238 3 
ED: energijski delež; : povprečna vrednost 
 
Dnevni vnos energije s posameznimi hranili je grafično prikazan v prilogi D. 
 
Celotni vnos vode s sestavljenim jedilnikom znaša 24,2 l. To vodo predstavlja 7 l vode iz 
pipe in 17,2 l vode iz vključenih živil. Vode, ki jo uporabimo samo za kuhanje in jo 
kasneje odlijemo, pri jedilniku nismo upoštevali. Takšne vode je približno 36 l. V jedilniku 
je nismo navedli za kuhanje 3000 g polnovrednih testenin, 3000 g krompirja in 250 g 
ajdove kaše. Voda je v jedilnik dodana pri enolončnici (ričet), fižolovki in rižoti. Poleg 
tega nismo vključili 2,5 l vode za mešanje instant vitaminskega napitka, 3 l vode za 
pripravo mleka iz mleka v prahu, 12 l vode za pripravo čaja in 2-3 l vode/dan namenjene 
za pitje. Glede na rezultate ocenjujemo, da potrebujemo 144 l vode/osebo za 30 dni, od 
tega je v nujno zalogo hrane vključenih le 10 l vode.   
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5 RAZPRAVA  
 
Z raziskavo v okviru magistrskega dela smo želeli ovrednotiti trenutna slovenska 
prehranska priporočila za primer izrednih razmer in jih primerjati drugimi priporočili. 
Namen magistrske naloge je ovrednoti hranilno vrednost živil iz nujne zaloge hrane, 
podane s strani URSZR. V magistrski nalogi smo želeli potrditi dve postavljeni hipotezi. 
Prva hipoteza predvideva, da prehranjevanje z živili iz nujne zaloge hrane ustreza 
prehranskim priporočilom glede vnosa makrohranil in energije. Druga hipoteza navaja, da 
prehrana z živili iz nujne zaloge hrane ne ustreza prehranskim priporočilom glede vnosa 
prehranske vlaknine, vitaminov in mineralov.  
 
Število izrednih dogodkov se povečuje. Mednarodni sistemi za pomoč prizadetim so zaradi 
slabe notranje in zunanje organizacije ter tehnične nekompetentnosti počasni (Seaman, 
1999). Svetovne in državne organizacije podajajo različna priporočila za prehrano v 
izrednih razmerah. V Sloveniji so podane smernice za nujno zalogo hrane s strani URSZR, 
ki so v magistrski nalogi ovrednotene. 
 
Količinsko in hranilno ustreznost slovenske 30-dnevne nujne zaloge hrane smo preverili z 
oblikovanjem 6-dnevnega jedilnika za pet oseb, ki bi lahko predstavljal tudi 6-dnevni 
jedilnik za eno osebo, ki se petkrat ponovi. Takšen jedilnik predstavlja realen vnos živil iz 
zaloge za posameznika v času izrednih razmer.  
 
Dobljene vrednosti smo primerjali s priporočili in ugotavljali ali nujna zaloga hrane ustreza 
priporočilom za odraslo osebo glede vnosa makrohranil in energije ter vnosa prehranske 
vlaknine, vitaminov in mineralov. Pomanjkanje hranil v zalogi hrane se pri ljudeh lahko 
odraža tudi kot akutna podhranjenost, zato je pomembno, da težimo k čim bolj 
uravnoteženi in hranilno bogati zalogi hrane, ki omogoča ustrezno prehranjevanje v času 
izrednih razmer. 
5.1 SKUPINE ŽIVIL IN ŽIVILA V NUJNI ZALOGI HRANE 
 
NIJZ priporoča količinsko največji vnos tekočine, sadja in zelenjave ter žit in žitnih 
izdelkov. Sledi vnos mleka in mlečnih izdelkov ter mesa in mesnih izdelkov, vključno z 
ribami. Uživati bi morali najmanj maščob in olj ter sladkorja in sladkih živil (CINDI 
Slovenija, 2012). Glede na splošna priporočila NIJZ in razdelitve živil iz zaloge hrane po 
skupinah živil, bi bilo potrebno povečati količino sadja oziroma suhega sadja in kompotov, 
konzerviranega mesa in mesnih izdelkov ter morske hrane. Prav tako bi zaloga hrane lahko 
vsebovala več oreškov in semen. Zmanjšati bi bilo potrebno količino sladkorja in živil z 
veliko vsebnostjo enostavnih sladkorjev ter maščob in olj.  
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Primerjali smo nemška priporočila za 14-dnevno nujno zalogo hrane za optimalno 
prehranjevanje (Priloga A) in slovenska 30-dnevna priporočila za potrebe preživetja 
(preglednica 8). Predvidevamo, da so 30-dnevna priporočila za potrebe preživetja približno 
ekvivalentna priporočilom za 14-dnevno optimalno prehranjevanje. Nemška priporočila se 
razlikujejo od slovenskih, saj vsebujejo bolj pester izbor živil za nujno zalogo hrane. 
Natančno definirajo vrsto in količino sadja in oreškov, nabor rib in mesa. Teh skupin živil 
je tudi količinsko več. Nemška zaloga hrane vsebuje več vrst zelenjave, med drugim tudi 
gobe in čebulo. Od slovenskih priporočil se nemška razlikujejo po tem, da vsebujejo 
polnozrnat kruh, oves in limonin sok. Slovenska priporočila dobro definirajo količine in 
vrsto zelenjave. Stročnice so v slovenski nujni zalogi hrane dobro zastopane (fižol, leča, 
soja). Količine mineralne vode v naši zalogi hrane so skoraj trikrat manjše. Nemška 
priporočila prepuščajo posameznikom prosto izbiro količin sladkorja in sladkih izdelkov, 
prav tako tudi količino drugih prehranskih izdelkov. Slovenska priporočila to bolj 
definirajo. Količine čaja in kave so v nemški zalogi hrane opredeljene, v slovenskih niso. 
Za razliko od nemških, slovenska priporočila dopuščajo posameznikom prosto izbiro glede 
vrste moke, kaše, mesa, sira, sadja in oreškov, podajo pa predloge. Nemška zaloga hrane je 
sestavljena iz večjih količin salame, jetrne paštete in sira. Slovenska nujna zaloga hrane 
vsebuje sestavine za pripravo kruha, nemška pa vsebuje že pripravljen kruh. Nekatera 
dodatna živila iz nemških smernic, kot so kruh, sveža čebula, sveže sadje, niso primerna za 
daljše skladiščenje in uporabo pri nujni zalogi hrane. 
 
Nemška in japonska priporočila za zalogo hrane vključujejo tudi jajca v prahu, ki jih v 
slovenski nujni zalogi hrane ne zasledimo. Jajca so bogat vir hranil, zato bi jih bilo 
potrebno dodati v nujno zalogo hrane. Zaradi hitre pokvarljivosti obstajajo za takšne 
namene posušena/dehidrirana jajca (Nummer in sod., 2013). 
 
V letu 2017 je URSZR, po priporočilih NIJZ, posodobila nujno zalogo hrane. V prilogi B 
je navedena stara zaloga hrane, ki je veljala za 14-dnevno optimalno prehranjevanje 
odrasle osebe. Do največjih razlik pri novih priporočilih je prišlo pri večji vključenosti 
osnovnih živil in manjši vključenosti instant izdelkov za hitro pripravo. Za sestavljanje 
jedilnika in upoštevanje morebitnih slabših pogojev za kuhanje in pečenje so bile prejšnje 
smernice bolj praktične. V novih priporočilih je več polnozrnatih izdelkov, zelenjave in 
sadja. Prejšnje smernice niso natančno definirale vrst zelenjave. Mesa in mesnih izdelkov 
je bilo v prejšnjih priporočilih več, kljub temu da so bila podana za 14-dnevno optimalno 
prehranjevanje. Glede na to, da nova nujna zaloga hrane vsebuje več osnovnih živil, ki 
zahtevajo več kuhanja in priprave hrane, bi bilo potrebno vključiti tudi začimbe, suh česen 
in čebulo ter posušene gobe. Prav tako potrebujemo za pripravo obrokov dodatne količine 
omak (zelenjavne in mesne omake). 
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5.2 ENERGIJSKA VREDNOST    
 
Slovenska priporočila navajajo, da nujna zaloga hrane omogoča 30-dnevno prehranjevanje 
odraslega človeka za potrebe preživetja. Glede na rezultate znaša skupna energijska 
vrednost izbranih jedi/živil za zalogo hrane 76142 kcal/318578 kJ, kar pomeni, da 
povprečni dnevni energijski vnos znaša na osebo 2538 kcal/10619 kJ, kar zadostuje tudi za 
zadovoljitev energijskih potreb pri optimalnem prehranjevanju. Skupna energijska 
vrednost preseže priporočila za primer izrednih razmer, vendar smo s pomočjo jedilnika 
pokazali, da ni mogoče porabiti vseh živil iz zaloge hrane, kar posledično zmanjša dnevni 
energijski vnos v primeru izrednih razmer. 
 
Svetovne organizacije CDC (2017), FEMA in Ameriški rdeči križ (2017), nemška vlada 
(BBK, 2017) in portugalska vlada (Valdiviesso in sod., 2016) podajajo priporočila za 
nujno zalogo hrane za 14-dnevno obdobje. Naša priporočila pa naj bi bila primerna za 30-
dnevno prehranjevanje za potrebe preživetja odraslega človeka. Glede na rezultate naše 
raziskave bi bila primerna tudi za optimalno 14-dnevno prehranjevanje.  
 
V Nemčiji so leta 1944 in 1945 ljudje preživeli s 1400 kcal/5858 kJ dnevno (Franzek in 
sod., 2008), vendar so bile takratne razmere skrajne in veliko ljudi ni preživelo, zato so 
trenutna priporočila po vnosu energije z nujno zalogo hrane precej višja. Na podlagi 
priporočil svetovnih organizacij za dnevni energijski vnos v času izrednih razmer, ki 
navajajo 2100 kcal/8820 kJ, smo z analizo slovenskih priporočil za nujno zalogo hrane 
ugotovili, da bi v primeru zaužitja vseh živil nujna zaloga hrane zadostovala za več kot 30 
dni. Takšna priporočila so še vedno v veljavi, vendar WHO (2000) navaja, da dnevni 
energijski vnos 2080 kcal/dan velja za prebivalce držav v razvoju, v industrializiranih 
državah naj bi energijski vnos v času izrednih razmer znašal 2180 kcal/dan. Poleg tega je 
potrebno upoštevati dodatnih 370 kcal za zmerno oziroma 890 kcal za visoko raven telesne 
dejavnosti, ki je pogosto prisotna v času izrednih razmer (pomoč poškodovanim, iskanje 
vode, boj za preživetje). V vsakem od teh primerov se dnevni energijski vnos poveča. 
Psihični stres pa ne vpliva na višje potrebe po vnosu energije (Yau in Potenza, 2014). Če 
upoštevamo vse spremenljivke, ki so lahko prisotne v času izrednih razmer, dnevni 
energijski vnos, ki ga moramo upoštevati pri preračunu količin za optimalno zalogo hrane, 
upravičeno znaša več kot 2100 kcal.  
 
Energijsko vrednost živil iz zaloge hrane smo primerjali z Referenčnimi vrednostmi za 
vnos hranil (2016), ki med drugim navajajo optimalni priporočen dnevni energijski vnos za 
odrasle moške in ženske. V primeru, da bi zaužili vsa živila iz zaloge, izračunani povprečni 
30-dnevni energijski vnos z nujno zalogo hrane zadosti optimalnim potrebam odraslih 
žensk in moških z nizko stopnjo telesne dejavnosti in žensk z zmerno in visoko stopnjo 
telesne dejavnosti. Nujna zaloga hrane pa ne zadosti potrebam odraslih moških z zmerno in 
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visoko stopnjo telesne dejavnosti, z izjemo moških starih 51-64 let z zmerno stopnjo 
telesne dejavnosti. 
 
Primer 6-dnevnega jedilnika smo oblikovali na podlagi priporočil za dnevni energijski 
vnos 2100 kcal/dan. Optimalni energijski vnos z živili iz nujne zaloge hrane bi sicer znašal 
več, vendar smo se za takšno vrednost odločili, ker so priporočila podana za potrebe 
preživetja. Skupna energijska vrednost nujne zaloge hrane sicer preseže priporočilo, vendar 
smo s pomočjo jedilnika pokazali, da ni mogoče porabiti vseh živil iz zaloge. 
5.3 MAKROHRANILA  
 
Z OPKP smo določili dnevne vsebnosti makrohranil iz zaloge hrane in jih primerjali z 
Referenčnimi vrednostmi za energijski vnos ter vnos hranil (2016). Takšna primerjava je 
zgolj okvirna, saj se splošna priporočila za normalne potrebe po hranilih nekoliko 
razlikujejo od priporočil za vnos hranil v izrednih razmerah. Količina ogljikovih hidratov 
in beljakovin je ustrezna. Nujna zaloga hrane glede na splošna priporočila vsebuje preveč 
enostavnih sladkorjev, količina maščob je tudi nekoliko večja od priporočene. Razmerje n-
6 in n-3 maščobnimi kislinami naj bi bilo po priporočilih 5:1 (Referenčne vrednosti…, 
2004). V zalogi hrane je to razmerje  22:1. Za znižanje razmerja je priporočljivo povečati 
vnos n-3 maščob iz kakovostnih rib. Poleg tega je potrebno zmanjšati količino sončničnega 
olja, vključenega v zalogo hrane, oziroma ga nadomestiti s kakovostnim oljčnim ali 
lanenim oljem. Jedilnik za primer izrednih razmer glede na splošna priporočila zadosti 
potrebam po makrohranilih. Vnos enostavnih sladkorjev s prehrano je še vedno previsok, 
verjetno tudi zaradi večjega vnosa medu in marmelade (Inštitut za nutricionistiko, 2016). 
 
Dnevne energijske deleže makrohranil iz sestavljenega jedilnika smo primerjali s splošnimi 
priporočenimi vrednostmi (Referenčne vrednosti…, 2016). Priporočljiv dnevni energijski 
delež ogljikovih hidratov znaša več kot 50 %, beljakovin 10-15 %, maščob največ 30 %. 
Energijska deleža ogljikovih hidratov in beljakovin sta skladna s priporočili. Povprečni 
energijski delež maščob v predlaganem jedilniku za 1 % presega priporočila. 
 
Pri vsakem obroku ni mogoče zagotoviti takšne razporeditve makrohranil, dnevno pa naj bi 
bili deleži primerljivi s priporočili. Rezultati so pokazali, da je 2. in 4. dan dnevni vnos 
maščob večji od 30 % skupnega vnosa energije, poleg tega v teh dveh dneh energijski 
delež ogljikovih hidratov ne presega 50 % energijskega vnosa. Vnos beljakovin 4. dan 
preseže priporočenih 15 %. Zanimalo nas je tudi ali se energijski deleži s posameznimi 
makrohranili izravnajo v šestih dneh. Povprečni 6-dnevni energijski deleži makrohranil 
znašajo 31 % za maščobe, 13 % za beljakovine in 56 % za skupne ogljikove hidrate. 
Energijski delež prehranske vlaknine znaša 3 % dnevnega energijskega vnosa.  
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Za sestavo bolj uravnoteženih dnevnih obrokov bi bilo potrebno zmanjšati vnos maščob in 
nekoliko povečati vnos polnovrednih ogljikovih hidratov. Z živili iz zaloge hrane nismo 
uspeli v celoti sestaviti uravnoteženih obrokov, saj živila iz zaloge hrane tega ne 
omogočajo. Za lažje sestavljanje uravnoteženih obrokov bi bilo potrebno v zalogo hrane 
dodati omake, npr. paradižnikovo, gobovo, mesno omako za kombiniranje k testeninam, 
rižu in krompirju. 
 
Dnevna energijska razporeditev obrokov se približno sklada s priporočili, ki so podana v 
Smernicah zdravega prehranjevanja za študente z jedilniki (Hlastan Ribič in sod., 2008), ki 
navajajo naslednje vnose energije po posameznih obrokih: zajtrk 15-25 %, kosilo 25-35 %, 
malica 10-15 %, večerja 15-25 % celodnevnega energijskega vnosa. Energijski deleži 
zajtrkov in kosil so nekoliko višji, saj v jedilnik nismo vključili dopoldanske malice. 
 
Hranilno vrednost živil iz zaloge hrane smo primerjali z drugimi priporočili za prehrano v 
izrednih razmerah. Dnevne količine makrohranil: ogljikovih hidratov, beljakovin in 
maščob so glede na priporočila ustrezne.  
 
Naše rezultate lahko primerjamo z rezultati ameriške študije, kjer so popisali domače 
zaloge hrane. Ugotovili so, da v njihovi zalogi energijski delež ogljikovih hidratov znaša 
57 %, energijski delež maščob znaša 20 % in energijski delež beljakovin znaša 15 %. 
Povprečna vsebnost beljakovin in prehranske vlaknine je nižja, maščob in sladkorja pa 
višja od priporočenih (Byrd-Bedbenner in sod., 2009). Naša zaloga hrane prav tako 
vsebuje preveč maščob in sladkorjev. Slovenska zaloga hrane za razliko od popisanih 
ameriških zalog hrane vsebuje dovolj beljakovin. 
5.4 PREHRANSKA VLAKNINA 
 
V primeru, da bi posameznik zaužil vsa živila iz zaloge hrane bi bil dnevni vnos 
prehranske vlaknine v času izrednih razmer glede na splošna evropska in ameriška 
priporočila zadosten. Z jedilnikom, ki je boljši pokazatelj dejanskega vnosa prehranske 
vlaknine tekom izrednih razmer, smo ugotovili, da je dnevna vsebnost prehranske vlaknine 
v obrokih predlaganega jedilnika na spodnji meji evropskih priporočil, saj znaša 30 g. 
Povprečen vnos prehranske vlaknine z jedilnikom zadosti tudi ameriškim priporočilom za 
ženske, za moške pa je nekoliko prenizek.  
 
Glavni vir prehranske vlaknine so žita in žitni izdelki, zelenjava, sadje, stročnice, oreški in 
semena. Največ jo vsebujejo polnozrnat rjav riž, polnovredne testenine in kruh (Arens, 
2006). Za povečanje vsebnosti prehranske vlaknine bi lahko nadomestili navaden 
prepečenec s polnozrnatim, belo moko s polnozrnato, beli riž s polnozrnatim rjavim rižem. 
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 5.5 VODA  
 
V času izrednih razmer lahko racionaliziramo porabo hrane, tako da najprej pojemo hitro 
pokvarljivo hrano, ki ni kontaminirana, bolj obstojna živila (posušena in konzervirana) 
lahko pustimo za pozneje. Racionalizirati pa ne moremo porabe vode, kajti samo zadostno 
pitje lahko ohrani ljudi zbrane za pravilne odločitve in pomoč pri reševanju (Beattie, 
2011). Nujna zaloga hrane URSZR vsebuje 10 l vode, kar ni skladno z drugimi priporočili 
URSZR, ki navajajo minimalno 2-3 l vode na osebo na dan, kar znaša mesečno vsaj 60-90 
l vode/osebo. Priporočila navajajo, da je potrebno imeti na zalogi ustekleničeno vodo za 
potrebe preživetja za najmanj tri dni, kar verjetno predstavlja 10 l vode, vključene v nujno 
zalogo hrane. Količine namizne vode v nujni zalogi hrane ni dovolj, zato je potrebno poleg 
navedene količine zagotoviti še dodatne zaloge pitne vode. Poleg vode za pitje 
potrebujemo tudi pitno vodo za kuhanje in pripravo določenih živil, vključenih v zalogo 
hrane. V 6-dnevnem jedilniku za pet oseb potrebujemo za potrebe kuhanja in pitja 
približno 144 l vode, od tega je na seznamu nujne zaloge hrane URSZR le 10 l vode. 
5.6 SOL 
 
WHO in FAO na podlagi številnih raziskav o škodljivem vplivu povečanega vnosa soli na 
pojav srčno-žilnih bolezni priporočata za odraslo prebivalstvo vnos največ 5 g soli na dan 
(ena čajna žlička). Takšen vnos priporočajo tudi slovenska priporočila (CINDI Slovenija, 
2012). V nujni zalogi hrane imamo 250 g soli, kar je za 30-dnevno obdobje preveč. V 
primeru, da vsak dan zaužijemo največjo dovoljeno količino soli, zadostuje za 30-dnevno 
obdobje 150 g soli. Pri tem moramo upoštevati, da sol vsebujejo že nekatera živila iz 
zaloge hrane, zato bi lahko bila v nujni zalogi hrane količina soli še manjša. V nujni zalogi 
hrane količina soli skoraj dvakrat presega priporočila. S sestavljenim jedilnikom smo 
porabili 148 g soli, kar znaša 4,9 g/osebo/dan. Skupaj z živili, ki vsebujejo sol, s 
sestavljenim jedilnikom vnesemo 8 g soli/osebo/dan. 
5.7 MIKROHRANILA 
 
Pokazalo se je, da vključena živila ne zadostujejo vsem potrebam po mikrohranilih. V 
primeru, da bi želeli z zalogo hrane omogočiti sestavo optimalnega 30-dnevnega 
prehranjevanje, bi morali povečati vsebnost vitamina A, D, K, C, kalcija in biotina. Vendar 
je nujna zaloga hrane podana za potrebe preživetja, zato smo za kriterij upoštevali 
priporočila za primer izrednih razmer in ne splošnih priporočil.  
 
Na podlagi splošnih priporočil nujna zaloga hrane vsebuje preveč kroma in mangana. S 
primerom jedilnika smo vnos kroma zmanjšali in ne presega priporočil, vnos mangana pa 
še vedno presega priporočene vrednosti. Največ mangana od živil iz zaloge hrane vsebuje 
zeleni čaj (28 mg/100 g), pšenična moka (16 mg/100 g) in ajdova kaša (9 mg/100 g). 
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Pšenično moko bi lahko nadomestili s koruzno (5,5 mg Mn/100 g) in pirino (4 mg Mn/100 
g) moko, zeleni čaj pa z zeliščnim čajem (4 mg Mn/100 g), ker vsebujejo znatno manj 
mangana (OPKP, 2018). Kljub priporočenim vrednostim zastrupitve z manganom iz živil 
niso znane in tudi pri uživanju dvakrat večje vsebnosti kroma od priporočene, niso 
ugotovili posebnosti (Referenčne vrednosti…, 2016).  
 
Po primerjavi vsebnosti mikrohranil iz zaloge hrane z drugimi priporočili za prehrano v 
izrednih razmerah smo ugotovili, da hranilne vrednosti živil iz zaloge hrane URSZR, v 
primerjavi s priporočili WHO (2000), dosegajo priporočene vrednosti, razen v primeru 
vitamina A in D, ki ju je premalo. Primerjava hranilnih vrednosti s priporočili Sphere 
projekta (2011) je pokazala, da je dnevni vnos vitamina A, D, folne kisline, železa, cinka in 
kalcija prenizek.  
 
Presečna študija, izvedena v državi New Yersey, kjer so popisali domače zaloge živil pri 
100 družinah z otroci. Ugotavljajo, da je povprečna vsebnost opazovanih hranil: vitamina 
A, C, železa in kalcija, v domači zalogi hrane nižja od priporočenih, količina natrija pa 
presega priporočila. Rezultati so pokazali, da večino energije, ogljikovih hidratov, 
prehranske vlaknine, sladkorja, natrija in železa vsebujejo žita in žitni izdelki. Mleko in 
mlečni izdelki pa vsebujejo največ nasičenih maščob in kalcija (Byrd-Bedbenner in sod., 
2009). Podobno tudi v okviru naše raziskave opažamo presežene količine natrija, 
primanjkuje pa vitamina A, železa in kalcija.  
 
Za zagotavljanje ustrezne prehrane v času izrednih razmer bi bilo potrebno glede na 
priporočila povečati vsebnost manjkajočih hranil v zalogi hrane. Glede na to, da z 
jedilnikom ne porabimo vseh živil iz zaloge hrane, lahko ta živila nadomestimo z živili z 
večjo vsebnostjo mikrohranil, ki so v pomanjkanju. 
 
Viri določenih mikrohranil, ki jih lahko še vključimo v zalogo hrane, so podani na 100 g 
živila: 
- vitamin A: suhe marelice (1,7 mg), korenčkov sok (1,4 mg), jajca v prahu (0,8 mg), 
sladki krompir (0,5 mg); 
- vitamin D: ribje olje (250 µg), losos v pločevinki (12 µg), jajca v prahu (5,0 µg), 
sardine v pločevinki (4,8 µg);  
- folna kislina: suh črni fižol (540 µg), grah v zrnju (340 µg), sončnična semena 
(227 µg), jajca v prahu (184 µg), arašidi (169 µg); 
- železo: kosmiči z otrobi (27 mg), sezamovo seme (10 mg), suha bučna semena (8,8 
mg), suh črni fižol (6,7 µg), jajca v prahu (6,5 mg), suhe marelice (4,0);  
- cink: suha bučna semena (7,8 mg), sezamovo seme (7,8 mg), indijski oreški (5,8 
mg), sončnična semena (5,7 mg), jajca v prahu (5,0 mg), arašidi (3,4 mg);  
- kalcij: sir parmezan (1,1 g), jajca v prahu (173 mg), kakav v prahu (133 mg), 
brazilski oreški (132 mg) (OPKP, 2018). 
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Drugi način je povečati količino obstoječih živil iz zaloge hrane, ki vsebujejo veliko teh 
hranil. Živila iz nujne zaloge hrane, ki vsebujejo največ vitamina A na 100 g živila, so 
jetrna pašteta, sir ementalec in maslo. Vitamina D je največ v energijski ploščici, 
margarini, maslu in mleku; folne kisline v energijski ploščici, soji in leči; železa v mleku, 
siru, mandljih in lešnikih; cinka v energijski ploščici, soji in prepečencu iz belega 
pšeničnega kruha; kalcija v energijski ploščici, siru, soji in leči. 
 
Tretji način povečanja je zamenjava živil s podobnimi z večjo vsebnostjo hranil, ki jih 
primanjkuje, npr. zamenjava suhega belega fižola s suhim črnim fižolom, zamenjava graha 
v pločevinki s suhim grahom, zamenjava pšenične bele moke s kosmiči z otrobi oziroma 
polnozrnato pšenično moko (3,9 mg železa/100 g moke). 
 
Četrti način je dopolnjevanje nujne zaloge hrane z obogatenimi živili. Z železom in cinkom 
se lahko obogati polnovredne žitne izdelke, z vitaminom D se lahko obogati margarino, 
tuno, losos in sardele, s folno kislino lahko obogatimo žitne izdelke in kruh. Z vitaminom 
A se lahko obogati margarino, rastlinska olja in žitne izdelke (Arens, 2006).  
 
Young in sod. (2004) navajajo, da je obogatitev živil ugodna in učinkovita metoda za 
zagotavljanje zadostnega vnosa hranil. Priporoča se uporaba jodirane soli in z vitaminom 
A obogatenega olja. Še bolj pomembno od tega pa je zagotoviti ustrezna živila, bogata s 
pomembnimi vitamini in minerali. Ta živila so stročnice, oreški, sadje, zelenjava, olje.  
 
Ovrednotene smernice za nujno zalogo hrane v času izrednih razmer se nanašajo na 
odraslo osebo. Potrebno se je zavedati, da so potrebe po makro- in mikrohranilih drugačne 
pri otrocih, nosečnicah, doječih materah, imunsko oslabelih in starostnikih. Mladostniki, 
nosečnice od 4. meseca dalje in noseče matere imajo višje potrebe po hranilih. Otroci, 
imunsko oslabeli in starostniki pa imajo bolj specifične zahteve po določenih hranilih 
(otroci več mleka in mlečnih izdelkov, imunsko oslabeli več vitamina C, starostniki 
nekoliko več beljakovin) (Referenčne vrednosti…, 2016).  
 
Na trgu obstaja več različnih prehranskih izdelkov, ki jih lahko uporabljamo v času 
izrednih razmer in z njimi dopolnimo prehrano rizičnih skupin prebivalstva. To so: 
prehranska dopolnila na bazi lipidov, že vnaprej pripravljeni terapevtski obroki z dodanimi 
mikrohranili in visoko koncentrirani dodatki k prehrani. Vnaprej pripravljene terapevtske 
obroke so uporabili za zdravljenje akutnega pomanjkanja hranil med otroci v času izrednih 
razmer. S spremljanjem učinkovitosti terapevtskih obrokov so ugotovili možno uporabo v 
času izrednih razmer med rizičnimi skupinami prebivalstva – otroci, nosečnice, doječe 
matere (Chaparro in Dewey, 2010).  
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5.8 STANJE TRENUTNO DOSTOPNIH RAZISKAV, POTREBNE DODATNE 
RAZISKAVE 
 
Heagele (2016) je s pregledom dostopnih raziskav ugotavljal ustreznost in učinkovitost 
trenutnih ameriških priporočil za primer pripravljenosti posameznih gospodinjstev v 
primeru izrednih razmer. Ugotovil je, da paketi za prvo pomoč, ki so sestavljeni po 
priporočilih, še niso ustrezno empirično testirani. Priporočila za paket, ki naj bi vseboval 
vsaj vodo, hrano, prvo pomoč, higienske pripomočke in oblačila, še niso bila splošno 
definirana. Na tem področju bi bile potrebne nadaljnje raziskave.  
 
Webb in sod. (2014) so preučevali kakšna prehrana deluje, je ustrezna za čas izrednih 
razmer. Vzdrževanje ustrezne prehrane v tem času zmanjšuje umrljivost izpostavljenih. Pri 
načrtovanju prehrane moramo paziti na ustrezno količino mikrohranil, saj pomanjkanje 
povečuje smrtnost. Poleg tega moramo preprečevati življenjsko nevarno poslabšanje 
prehranskega statusa z zagotavljanjem zadostne, varne in hranilno bogate prehrane, ki 
zadostuje minimalnim potrebam. Potrebno bi bilo oceniti breme bolezni med 
izpostavljenim prebivalstvom z obstoječimi pomanjkanji mikrohranil, pri čemer bi 
upoštevali zunanje dejavnike. Učinkovitost prehranjevanja v izrednih razmerah je težko 
oceniti, saj nimamo kontrolne skupine ljudi, ki bi uživala neprimerno prehrano. Poleg tega 
se takrat ne zbira dosledno podatkov o prehranjevanju posameznikov. Zaradi tega ni 
možno trditi, da priporočeno prehranjevanje zmanjšuje umrljivost med izrednimi 
razmerami, oziroma so za oprijemljivejše zaključke potrebne še nadaljnje študije o tem 
katera prehrana je bolj primerna. Do sedaj dostopni standardi Sphere projekta temeljijo na 
primerjanju kohort iste populacije, ki je bila izpostavljena različnim vrstam prehrane 
(Sphere Project, 2011).  
 
Potrebne bi bile dodatne študije, saj je potrebno boljše razumevanje optimalnih velikosti 
obrokov in hranilne vrednosti živil. Potrebno je preučiti kakovost prehranjevanja, domače 
zaloge hrane, prehranski status ljudi v času spremenljivih in nestabilnih izrednih razmer. 
Poleg tega še ni natančno določeno kako oceniti minimalne vrednosti za vnos hranil v času 
izrednih razmer v primerjavi z običajnim, v večji meri sedečim načinom življenja (Webb in 
sod., 2014). 
 
V Sloveniji ne obstaja nobena raziskava o tem kakšne zaloge hrane ima prebivalstvo. 
Potrebne bi bile dodatne raziskave. S takšnimi analizami bi lažje pripravili smernice za bolj 
primerno nujno zalogo hrane.  
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Na osnovi rezultatov magistrskega dela lahko oblikujemo naslednje sklepe: 
- Priporočila URSZR za 30-dnevno zalogo hrane za potrebe preživetja so primerljiva 
s svetovnimi priporočili za 14-dnevno optimalno prehranjevanje. 
- Nujna zaloga hrane je energijsko ustrezna.   
- Makrohranil (ogljikovih hidratov, beljakovin, maščob) je v zalogi hrane dovolj. 
- Količina maščob, soli in enostavnih sladkorjev je v zalogi hrane in posledično tudi 
v sestavljenem jedilniku prevelika, zato bi jo bilo potrebno zmanjšati. 
- S sestavljenim jedilnikom smo pokazali, da živila iz nujne zaloge hrane še ne 
omogočajo sestave popolnoma uravnoteženih obrokov. 
- Nujna zaloga hrane ne zadosti potrebam po pitni vodi. 
- Živila iz zaloge hrane in sestavljen jedilnik vsebujejo dovolj prehranske vlaknine.  
- Živila iz zaloge hrane ne dosegajo vseh zahtev glede vsebnosti vitaminov in 
mineralov. 
- V zalogo hrane je potrebno vključiti živila bogata z vitaminom A, D, folno kislino, 
železom, cinkom in kalcijem. 
- Za boljše doseganje priporočil bi lahko v nujno zalogo hrane vključili suhe 
marelice, korenčkov sok, losos in sardine v pločevinki, jajca v prahu, sezamovo 
seme, sončnična in bučna semena, indijske in brazilske oreške, arašide, suh črn 
fižol, grah v zrnu, kosmiče z otrobi, polnozrnato moko, sir parmezan in začimbe. 
- Moko, prepečenec in riž bi lahko delno nadomestili s polnozrnatimi. 
- Rafinirano sončnično olje bi lahko nadomestili s kakovostnim oljčnim ali lanenim 
oljem. 
- Zaradi visoke vrednosti mangana lahko zeleni čaj nadomestimo z zeliščnim čajem 
in pšenično moko s koruzno ali pirino moko. 
 
Z raziskavo smo ugotovili, da lahko sprejmemo prvo hipotezo: Prehrana na osnovi 
jedilnika, sestavljenega z živili iz nujne zaloge hrane, ustreza prehranskim 
priporočilom za odraslo osebo glede vnosa makrohranil in energije.  
Prehrana na osnovi jedilnika, sestavljenega z živili iz nujne zaloge hrane, je dovolj bogata 
z energijo, ogljikovimi hidrati, beljakovinami in maščobami. 
 
Z raziskavo smo ugotovili, da lahko delno sprejmemo drugo hipotezo: Prehrana na 
osnovi jedilnika, sestavljenega z živili iz nujne zaloge hrane, ne ustreza priporočilom 
za odraslo osebo glede vnosa prehranske vlaknine in vitaminov. 
Jedilnik, sestavljen z živili iz nujne zaloge hrane, ustreza priporočilom glede priporočenega 
vnosa vlaknine, vendar je le-ta na spodnji meji priporočil. Moko, prepečenec in riž bi bilo 
potrebno delno nadomestiti s polnozrnatimi. V prehrani na osnovi jedilnika, sestavljenega 
z živil iz zaloge hrane, primanjkuje vitamina A, D, folne kisline, železa, cinka in kalcija. 
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Naravne in družbene razmere v Sloveniji in svetu so čedalje manj stabilne, zato preventiva 
za pripravljenost v primeru izrednih razmer dobiva vse večji pomen. Eden od 
najpomembnejših dejavnikov za preživetje je ustrezna zaloga hrane in vode, ki jo 
priporočajo vse svetovne in vladne organizacije.  
 
V magistrskem delu smo definirali izredne razmere, pregledali različne raziskave na 
področju pripravljenosti in zalog hrane ter glede na druga priporočila ovrednotili trenutno 
veljavna slovenska priporočila za nujno zalogo hrane za primer izrednih razmer. 
Primerjava slovenskih priporočil s priporočili svetovnih organizacij in nekaterih 
nacionalnih priporočil za prehrano v izrednih razmerah je pokazala, da zaloga hrane 
zadosti 30 dnevnim potrebam odraslega človeka po energiji. Makrohranil je v zalogi hrane 
dovolj, vendar energijski delež maščob in enostavnih sladkorjev presega priporočila. Nujna 
zaloga hrane ne dosega vseh zahtev po vitaminih in mineralih. 
 
V zalogi hrane je potrebno zmanjšati količino maščob (olja), sladkih izdelkov in soli ter 
povečati količine suhega sadja/kompotov, mesa in mesnih izdelkov, morske hrane in 
oreškov, semen. Predstavili smo primer načrtovanja prehrane za primer izrednih razmer s 
spletnim orodjem OPKP. Rezultati kažejo, da 6-dnevni jedilnik za 5 oseb (oziroma 6-
dnevni jedilnik za eno osebo, ki se lahko 5-krat ponovi), sestavljen z živili iz nujne zaloge 
hrane, ustreza prehranskim priporočilom za odraslo osebo glede vnosa makrohranil in 
energije. Nujna zaloga hrane ne zadosti potrebam po pitni vodi. Prehranske vlaknine je v 
živilih, ki sestavljajo nujno zalogo hrane dovolj. S sestavljenim jedilnikom smo ugotovili, 
da je vnos prehranske vlaknine na spodnji meji veljavnih evropskih priporočil, vendar še 
vedno zadosten. Kljub temu, da je prehranske vlaknine v živilih, ki sestavljajo nujno 
zalogo hrane dovolj, zalogo hrane lahko delno nadomestimo oziroma dopolnimo s 
polnovrednimi živili. Primerjava vsebnosti mikrohranil v nujni zalogi hrane URSZR z 
drugimi priporočili je pokazala, da je nekaterih vitaminov in mineralov premalo. 
Manjkajoča mikrohranila so vitamin A, D, folna kislina, železo, cink in kalcij. Nujno 
zalogo hrane bi bilo potrebno dopolniti z živili, ki so bogat vir manjkajočih hranil. Lahko 
tudi povečamo količino živil v zalogi hrane, ki so bogata z omenjenimi hranili.  
 
Zavedati se je potrebno, da smo v primeru nekaterih nepredvidenih dogodkov posamezniki 
odgovorni za svoje preživetje, zato ne moremo računati na državne in druge organizacije, 
da bodo v času izrednih razmer priskočile na pomoč. Vsako gospodinjstvo naj zato pripravi 
ustrezno in hranilno bogato zalogo hrane.  
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Priloga A: Nemška priporočila za 14-dnevno zalogo hrane s podanimi energijskimi vrednostmi 









na 100 g 
(kcal) 
Žita in žitni izdelki, 
krompir 
4,9 kg polnozrnat kruh 1000 g 1980 198 
prepečenec 400 g 1500 375 
suhi kruhki 1000 g 3220 322 
testenine, surove 500 g 1810 362 
riž, surov 250 g 878 351 
oves/druga žita 750 g 2655 354 
krompir, surov (olupljen) 1000 g 730 73 
Zelenjava  5,6 kg fižol v pločevinki (odcejen) 800 g 128 16 
grah/korenje v pločevinki (odcejen) 900 g 432 48 
rdeče zelje v kozarcu/pločevinki 
(odcejeno) 
700 g 133 19 
kislo zelje v pločevinki (odcejeno) 700 g 112 16 
beluši v kozarcu (odcejeni) 400 g 64 16 
koruza v pločevinki (odcejena) 400 g 304 76 
gobe v pločevinki (odcejene) 400 g 124 31 
vložene kumarice (odcejene) 400 g 84 21 
rdeča pesa (odcejena) 400 g 136 34 
čebula, sveža 500 g 140 28 
Sadje, oreški 3,6 kg vložene češnje (odcejene) 700 g 602 86 
hruške v pločevinki (odcejene) 250 g 160 64 
marelice v pločevinki (odcejene) 250 g 170 68 
mandarine v pločevinki(odcejene) 350 g 291 83 
ananas v pločevinki (odcejen) 350 g 235 67 
rozine  200 g 608 304 
lešniki  200 g 1300 650 
slive 250 g 545 218 
sveže sadje 1000 g 
  
   jabolko  
 
g 610 61 















Pijače 28 l mineralna voda* 28 l 0 0 
limonin sok 0,2 l 74 37 
instant kava 250 g 
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nadaljevanje priloge A: Nemška priporočila za 14-dnevno zalogo hrane s podanimi energijskimi vrednostmi 









na 100 g 
(kcal) 
Mleko in mlečni 
izdelki 
3,7 kg sterilizirano mleko s 3,5 % MM 3 l 1980 66 
trdi sir 700 g 2058 294 
Ribe, meso, jajca 2,1 kg konzervirana tuna (odcejena) 150 g 150 100 
sardine v pločevinki (odcejene) 100 g 221 221 
ribji file v omaki, konzerviran 100 g 203 203 
govedina konzervirana 250 g 315 126 
hrenovke vložene/v pločevinki 
(odcejene) 
300 g 801 267 
jetrna pašteta  300 g 1035 345 
dimljena klobasa (salama) 360 g 1350 375 
10 jajc  
(masa jajca 60 g) 
530 g 726 137 
Maščobe, olja 0,5 kg mazave maščobe 250 g 
  
   maslo/   1853 741 
   margarina   1773 709 
olje (koruzno, 
sončnično) 
0,3 l 2652 884 
*Povprečna predlagana zaloga mineralne vode. Ostala priporočila: odrasli: 1,5 litrov na osebo na dan + potrebe kuhanja 
(krompir in riž v količini 0,5 litra na osebo na dan); osebe, stare 65 let in več: 2 litra na osebo na dan; otroci (ne dojenčki) 
do 12 let: 1 liter na osebo na dan. 
Podatki temeljijo na priporočilih Inštituta Max Rubner - Zvezni raziskovalni inštitut za prehrano in živila. 
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Priloga B: Stara slovenska priporočila za 14-dnevno nujno zalogo hrane za optimalno prehranjevanje 
odraslega človeka (URSZR, 2014) 
 
Živilo, jed Količine na osebo Rok trajanja 
prepečenec (trdi keksi, suhi kruhki) 1000 g 1 leto 
testenine 1000 g 1 leto 
riž (ješprenj, druge kaše) 250 g 1 leto 
moka (zdrob, kosmiči) 1000 g 1 leto 
instant krompirjevi izdelki 2 zavitka 1 leto 
suh fižol (leča, soja) 500 g 1 leto 
instant juhe 5 vrečk 1 leto 
sladkor 500 g 1 leto 
pločevinke z mesom (šunka, paštete, hrenovke) 1000 g 1 leto 
pločevinke z ribami 250 g 1 leto 
pripravljene jedi 1000 g 1 leto 
konzervirana zelenjava 1000 g 1 leto 
konzervirano sadje 1000 g 1 leto 
marmelada (med) 500 g 1 leto 
sadni sok 1 l 1 leto 
evaporirano mleko (kondenzirano mleko) 400 g 1 leto 
mleko v prahu 250 g 1 leto 
sterilizirano mleko 1 l 6 tednov 
topljeni sir (trdi sir) 500 g 2 meseca 
jedilno olje 1/4 l 1 leto 
mast, zaseka 250 g 1 leto 
margarina 250 g 6 tednov 
namizna voda (mineralna voda) 10 l 1 leto 
instant vitaminski napitki 200 g 2 leti 
čokolada (kakav) po želji 6 mesecev 
orehi (mandlji) 100 g 2 meseca 
rozine (suhe slive) 250 g 2 meseca 
čaj po želji 6 mesecev 
kava po želji 6 mesecev 
sol 250 g neomejeno 
suh kvas 1 zavitek 6 mesecev 
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 Priloga C: Primer 6-dnevnega jedilnika s posameznimi živili za pet oseb za primer izrednih razmer 
 
Dan/obrok Živilo Količina (g/ml) Energija (kcal) Energija (kJ) 
1. dan    10734 44911 
Z pirin kruh 500 1480 6192 
 margarina 75 542 2266 
 cvetlični med 200 613 2566 
 pomarančni sok  1000 455 1904 
K polnozrnate testenine 600 2063 8633 
 jodirana kuhinjska sol 12 0 0 
 golaževa juha iz pločevinke 400 264 1105 
 sir ementalec 100 401 1677 
 rdeča pesa, v pločevinki 250 163 680 
 kava z mlekom 1045 608 2545 
PM suhe fige 200 500 2090 
 suhe slive 200 414 1734 
 jabolčni sok 1000 477 1996 
V krompir 500 361 1510 
 leča 250 684 2864 
 fižol, beli, sušen 100 221 924 
 rafinirano sončnično olje 50 442 1850 
 jodirana kuhinjska sol 12 0 0 
 voda iz pipe 2000 0 0 
 bel kruh 300 892 3733 
 zeleni čaj 10 0 1 
 cvetlični med 50 153 642 
2. dan    10688 44720 
Z bel kruh 500 1487 6222 
 mesni narezek v pločevinki (svinjsko in 
goveje meso)  
100 353 1477 
 jetrna pašteta 100 317 1325 
 kava z mlekom 1045 608 2545 
K riž 400 1428 5976 
 voda iz pipe 1000 0 0 
 jodirana kuhinjska sol 12 0 0 
 tunina v oljčnem olju 200 797 3333 
 grah, v pločevinki (brez naliva) 150 100 418 
 koruza, sladka, rumena, v pločevinki 150 108 452 
 rafinirano sončnično olje 50 442 1850 
 sir ementalec 100 401 1677 
 cedevita (pomaranča) 100 341 1428 
PM temna čokolada z vsaj 40 % kakava 200 956 3998 
 lešniki 100 636 2662 
 mandlji 100 576 2411 
V koruzni zdrob 250 943 3945 
 voda iz pipe 1000 0 0 
 jodirana kuhinjska sol 10 0 0 
 rafinirano sončnično olje 10 88 370 
 mleko v prahu, polnomastno  200 953 3989 
 zeleni čaj 10 0 1 
 cvetlični med 50 153 642 
se nadaljuje… 
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nadaljevanje priloge C: Primer 6-dnevnega jedilnika s posameznimi živili za pet oseb za primer izrednih 
razmer 
 
Dan/obrok Živilo Količina (g/ml) Energija (kcal) Energija (kJ) 
3. dan    10319 43173 
Z bel kruh 500 1487 6222 
 margarina 75 542 2266 
 cvetlični med 200 613 2566 
 jabolčni sok 1000 477 1996 
K fižol, beli, sušen 400 884 3697 
 voda iz pipe 1000 0 0 
 zimska salama 100 502 2102 
 rafinirano sončnično olje 100 884 3700 
 pšenična moka (tip 500) 30 110 460 
 jodirana kuhinjska sol 24 0 0 
 krompir 1250 902 3775 
 kava z mlekom 1045 608 2545 
PM breskve v gostem sirupu v pločevinki 500 370 1548 
 kompot iz suhih sliv v pločevinki 250 263 1098 
 rozine 100 291 1218 
V ajdova kaša 250 923 3862 
 jodirana kuhinjska sol 6 0 0 
 slanina 200 1224 5119 
 kislo zelje 500 85 356 
 zeleni čaj 10 0 1 
 cvetlični med 50 153 642 
4. dan    10943 4 
Z pirin kruh 400 1184 4954 
 bel kruh 100 297 1244 
 zimska salama 200 1005 4204 
 sir ementalec 200 802 3354 
K soja, zrno, sušeno 250 866 3623 
 jodirana kuhinjska sol 6 0 0 
 rafinirano sončnično olje 20 177 740 
 krompir 1250 902 3775 
 polnomastno mleko 150 95 396 
 jodirana kuhinjska sol 12 0 0 
 surovo maslo 40 292 1223 
 koruza, sladka, rumena, v pločevinki 350 252 1054 
 kava z mlekom 1045 608 2545 
PM prepečenec iz belega pšeničnega kruha 350 1410 5901 
 mešana marmelada 100 282 1180 
 zeleni čaj 10 0 1 
V polnozrnate testenine  600 2063 8633 
 jodirana kuhinjska sol 12 0 0 
 surovo maslo 10 73 306 
 sir ementalec 100 401 1677 
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nadaljevanje priloge C: Primer 6-dnevnega jedilnika s posameznimi živili za pet oseb za primer izrednih 
razmer 
 
Dan/obrok Živilo Količina (g/ml) Energija (kcal) Energija (kJ) 
5. dan   10957 45843 
Z pirin kruh 500 1480 6192 
 surovo maslo 75 548 2293 
 mešana marmelada 100 282 1180 
 cvetlični med 100 307 1283 
 polnomastno mleko 850 536 2242 
K polnozrnate testenine  600 2063 8633 
 jodirana kuhinjska sol 12 0 0 
 surovo maslo 50 365 1529 
 orehi 200 1440 6026 
 cedevita (pomaranča) 100 341 1428 
PM hruškov kompot 500 250 1046 
 kompot iz suhih sliv v gostem sirupu v 
pločevinki 
250 263 1098 
 rozine 100 291 1218 
V fižol, v pločevinki 500 480 2008 
 ješprenj 500 1758 7356 
 voda iz pipe 2000 0 0 
 rafinirano sončnično olje 50 442 1850 
 jodirana kuhinjska sol 12 0 0 
 pšenična moka  30 110 460 
 zeleni čaj 10 0 1 
6. dan    10873 45494 
Z prepečenec iz belega pšeničnega kruha 550 2216 9273 
 surovo maslo 75 548 2293 
 mešana marmelada 200 564 2359 
K polnozrnate testenine 600 2063 8633 
 jodirana kuhinjska sol 12 0 0 
 tunina v oljčnem olju 300 1195 5000 
 kava z mlekom 1045 608 2545 
PM energijska ploščica  200 772 3230 
 jabolčni sok 1000 477 1996 
V bel riž 350 1221 5110 
 jodirana kuhinjska sol 6 0 0 
 mleko v prahu, polnomastno 200 953 3989 
 sladkor 25 101 424 
 zeleni čaj 10 0 1 
 cvetlični med 50 153 642 
Z: zajtrk; K: kosilo; PM: popoldanska malica; V: večerja 
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Priloga D: Dnevni vnosi makrohranil 
 
  
 
